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ಈ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಯಾರಿಂದಲೂ ಹೇಳಿಸಿಕೊಳ್ಳದೆ, ಸರಿಯಾದ ಕ್ಷ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ 
eis, x d ತಾವೇ ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು ದೈಹಿಕ ವ್ಯಾ ಯಾಮದ A ತಿಯಲ್ಲಿ 
_ಸುಲಭನಾಗಿ ಆಚರಿಸಲು ಬರುವಂತೆ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಕ್ರಮಬದ್ಧ ವಾಗಿ sra 
ಲಾಗಿದೆ. ಕೇನಲ ಒಂದೇ ಒಂದು ತಿಂಗಳು à TED ಕದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿದ 
ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು, ನಾವು ಸೂಚಿಸಿದಂತೆ ಕ್ರೈಮಬದ್ಧ ವಾದ "ಉಸಿರಾಜ- 
ಮೊಂಡಿಗೆ ಮಾಡಿದ್ದಾ ದರೆ, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಅದ್ಭುತ ಬದಲಾವಣೆಯಾದು 
ನನ್ನು 711.22] Change) ಖಂಡಿತ ES f ಆನನ 
ಬೇದ ಕಣಕಣಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಆರೋಗ್ಯ, ಚೈತನ್ಯ, ಸ್ಫೂರ್ತಿಗಳು ಪುಟ 
pwi. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಯೋಗಾಸನವನ್ನು ಸಷ ಹಾ ಆಯಾ 
"ಅವಸ್ಥೆಗಳಲ್ಲಿ ಬಾ“ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛ್ಯಾಾ ಸ ಕ್ರಮದೊಂದಿಗೆ 
ವಿವರಿಸಿರುವುದು] ಈ ಪುಸ್ತಕದ ವೈಶಿಷ್ಟ * ವಾಗಿದೆ. ಈ ರೀತಿಯ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಪ್ರಪ್ಪ ಪ್ರಥಮ. 
(ದೈಹಿಕ ಚಲನವಲನಗಳ ಮೂಲಕವಾಗಿ, ಮನಸ್ಸನ್ನು ಭಗವತ್‌ 
ಚಿಂತನೆಗೆ ಅಣಿಯಾಗುವಷ್ಟು ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸುವುಡೇ ಈ ಯೋಗಾಸನಗಳ 
Y ಮೂಲೋದ್ದೇಶ. ಅಂತೆಯೇ ಇವು "ಕೇವಲ ಆಸನಗಳು ಮಾತ್ರವಲ್ಲ 
a (ಯೋಗಾಸನಗಳು | 


D “ಯುಜ್ಯತೇ ಸಮಾಧೀಯತೇನೇನ ಇತಿ ಯೋಗಃ” ಆಂದರೆ ಸಮಾಧಿ. 
ಯೊಡನೆ ಜೋಡಿಸುವ ಕ್ರಿಯೆಯೇ ಯೋಗ--ಎಂದು ಸರಳಾರ್ಥದಲ್ಲಿ 
a ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಸಮಾಧಿಯ ವಾಖ್ಯೆಯನ್ನು "ಸಮ್ಯ ಆಧೀತೇ ಮನಃ 
jj ಯತ್ರ” ಎಂದರೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಅಚಂಚಲವಾದ ಆಥವಾ ಏಕಾಗ್ರವಾದ ಅವಸ್ಥೆ- 
ಯೆಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. “Well fixed posit cn of mind” 
ಎಂದು ಇಂಗ್ಲೀಷಿನಲ್ಲಿ ಹೇಳುವುದು ಇದರದೇ ಪರ್ಯಾಯ. ಈ 
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ಅವಸ್ಥೆಯನ್ನು. ಮುಟು ವುದೇ ಯೋಗ ಅಥವಾ ಯೋಗಾಸನಗಳ ಪರಮಃ 
ಧ್ಯೇಯ ಅಂತಿಮ ಗನಿ | 


ಯೋಗಶಾಸ ಸಕ್ಸ ಬುನಾದಿ ಹಾಕಿದವನೂ, ಅದರ ಪ್ರವರ್ತಕನೂ ed 
ಮಹರ್ಷಿ ಪತಂಜಲಿಯು ಕ್ರಿ. ಶ. ಪೂರ್ವ ೩ನೆಯ ಶತಮಾನದಲ್ಲಿ mò 
ದಲ್ಲಿ ಜೀವಿಸಿದ್ದನೆಂದು ಹೇಳಲಾಗುತ್ತಿ ದೆ. ಆತನು ಒಬ್ಬ ಶ್ರೇಷ್ಠ ತತ್ತ 
ಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞ NUI ವೈಯಾಕರಣಿಯೂ (ವ್ಯಾ ಕರಣಕಾರ) ಆಗಿದ್ದ ನಲ್ಲ ಡೆ ad. 
ಶಾಸ್ತ್ರ a $ Sa ಆಗಿದ್ದನೆಂದು ಪ್ರ ಗ ಆದರೆ ಆತನು ಬಕೆದಿದ ASH van 
E "ವೈದ್ಯಕ ಗ್ರಂಥವು S ಇಂದಿಗೂ ಉಪಲಬ್ಧವಿಲ್ಲ. 'ಇತಿಹಾಸ xd 
ಕಳೆದುಹೋದ ಪುಟಗಳಲ್ಲಿ ಆದೂ ಮರೆಯಾಗಿಹೋಗಿದೆ. ಹೀಗಿದ್ದ KO 
ಪತಂಜಲಮುನಿಯ ಪ್ರ ಸಿದ್ಧಿ ಆತನ "ಪಾತಂಜಲ ಯೋ (ಗಸೂತ್ರಗಳು' “ಎಂಬ 
ಒಂದೇ ಒಂದು ಗ ಗ್ರಂಥದಿಂದ ದಿಗ್‌ದಿಗಂತಕ್ಕೆ ಹರಡಿದೆ. ಯೋಗದ ಜಗತ್ತ 


ಸಿದ್ದಿ ಯೊಂದಿಗೆ ಯೋಗಸೂತ ತ್ರಕಾರನಾದ ೫ತಂಜಲಮುನಿಯ ಹೆಸರೂ 
Bos: ರವಾಗಿದೆ. 


ali 


| 
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ಯೋಗಸಾಧನೆಯಿಂದ ಕ್ರಮೇಣ ಹಂತ-ಹಂತವಾಗಿ ಮನುಷ್ಯನು 
ಆತ್ಮನಿಕಾಸದ ತುತ್ತತುದಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಬಲ್ಲ. ಈ ಸಾಧನೆಗೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ, 
ಯಮ್ಮ pow, ಆಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ, ಧ್ಯಾನ, 
ಧಾರಣ, ಸಮಾಧಿಗಳೆಂಬ ಎಂಟು ಮೆಟ್ಟಿಲುಗಳಂಟು. ಇವನ್ನೇ eas, ort 
ಯೋಗ'ನೆಂದು ಕರೆಯುವರು. ಆಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳು ಯೋಗ 
ಸಾಧನೆಯ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಅವಸ್ಥೆ ಮಾತ್ರ. ಆದರೆ “"ಶರೀರಮಾದ್ದಂ po 
ಧರ್ಮಸಾಧನಂ' (Gani mind in sound Pa 
ಎನ್ನುವಂತೆ, ಆತ್ಮನಿಕಾಸಕ್ಕೆ ಅಣಿಯಾಗಲು ಆರೋಗ್ನ ಯುತವಾದ ದೀಹ 
ದಾರ್ಥ್ಯವು ಮುಖ್ಯ ವಾದುದರಿಂದ ಈ ಆಸನ ಪಾ ಪ್ರಾಣ ಸಾಯಾಮಗಳು 
ಪ್ರಾ ಥಮಿಕಾನಸ್ಥೆಯವಾಡರೂ ಪ್ರ ಪ್ರಮುಖವಾದನುಗಳೇ ಆಗಿವೆ. AS, a 
ಸುದೃಢ ದೇಹ ಹೊಂದಲು ಸಕಲರೂ ಈ Celio ga, Ave ನ್ನು ಅವಶ್ಯ 
Si ಕೃಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ ವಯಸ್ಸು, ಲಿಂಗಗಳ ಭೇದವಿಲ್ಲ; ರೋಗ್‌ 


ಬಲ್ಲ; 


ದೌರ್ಬಲ್ಯಗಳ ಕಾರಣವನ್ನು ಮುಂಡೆ ಮಾಡುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ಅಂತೆಯೇ 


FEMA | 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


೩111 

ಯೋಗದ ಯೋಗ್ಯ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯನ್ನು ಯೋಗಸೂತ್ರಕಾರರು ಹೀಗೆ 
ಕೊಡುತ್ತಾರೆ: 

té -— 

ಯುವಾ Je (sè ವೃದ್ಧೋ ವಾ 

ವ್ಯಾಧಿತೋ RAF Sots & ವಾ 

ಅಭ್ಯಾಸಾತ್‌ NA mana tè 

ಸರ್ವಯೋಗೇಷ್ಟ ತಂದ್ರಿ ತಃ" 


ನಮ್ಮ did ಆಂಗ-ಸೂಕ್ಷ್ಮಾಂಗಗಳಿಗೂ, ಕಣಕಣಗಳನ್ನೂ ಭೇದಿಸಿ 
ದೇಹದ ಪೂರ್ಣಾರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಯೋಜಿಸಿದ ಈ 
ಯೋಗಾಸನಗಳ ಪ್ರಭಾವಯುತ ಶಕ್ತಿಯು, ನಮ್ಮ ಪೂರ್ವಜರ, ಶರೀರ ವಿಷ- 
ಯುಕ ಪರಿಪೂರ್ಣ w ನವನ್ನು ಸಾರಿಸಾರಿ ಹೇಳುತ್ತದೆ. 

ಈ ಯೋಗಾಸನಗಳಿಂದ Usu ಗ್ರಂಥಿಗಳು, ಎಂಡೋಕ್ರಾಯಿನ್‌ 
ಗ್ರಂಥಿಗಳು, bo ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಆಡ್ರೆನಲ್ಸ್‌ (ಮೂತ್ರಾಶಯದ ಮೇಲಣ 
ಗ್ರಂಥಿ), ಟಿಸ್ಟೀಜ್‌ (ವೃಷಣಗಳು), ನ್ಲೀಹ- ಮೂತ್ರಪಿಂಡಾದಿ ಗ್ರಂಥಿಗಳು 
ಸುಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಉಳಿಯುತ್ತವೆಯಲ್ಲದೆ ಅವುಗಳ ವಿಕಾರದಿಂದುಂಟಾಗುವ 
ರೋಗರುಜಿನಗಳು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತಡೆಗಟ್ಟಲ್ಪಡುತ್ತನೆ. ಈ ರೋಗನಿವಾರಕ 
ಅದ್ಭುತಶಕ್ತಿ ಯು ಯೋಗಾಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ಬಂಧ, TJO, ಮುದ್ರೆ. 
ಗಳಲ್ಲಿ ಅಡಕವಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಆದೇ popo e ಪದ್ಧತಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ- 
ಗಳಲ್ಲಿ ಈ AT IM ಶಕ್ತಿ ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂತೆಯೇ ಪಾಶ್ಚ್ಯಾತ್ಯರೂ 
ಕೂಡ ಇತ್ತೀಚಿನ ದಶಕಗಳಲ್ಲಿ "ಯೋಗಾಸನ'ಗಳಿಂದ ಆಕರ್ಷಿತರಾಗಿ, 
ಅನರೂ ಕೂಡ ಅದನ್ನು ಆತ್ಮಸಾತ್‌ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳು ತ್ತಿರುವುದು ಭಾರತೀಯರಿಗೆ 
ನಿಜಕ್ಕೂ ಅಭಿಮಾನದ ಸಂಗತಿಯಾಗಿದೆ. 

ದೇಶ-ವಿದೇಶಗಳ ಇಂದಿನ ಅತೃಪ್ತ. ಅಶಾಂತ ಮಾನವಜೀವನಕ್ಕೆ ಹೊಸ 
ಚೈತನ್ಯ ನೀಡಿ ತನ್ನತ್ತ ಆಕರ್ಷಿಸಿರುವ ಈ ಭಾರತೀಯ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸವು 
ಇತ್ತೀಚೆ ವ್ಯೋಮಯಾತ್ರಿ ಶ್ರೀ ರಾಕೇಶ ಶರ್ಮಾ ಅವರಿಂದ, ಅಂತರಾಳದಲ್ಲೂ 


ಅದು ದೇಹಾರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಅನುಕೂಲಕರವೆಂದು ಸಿದ್ಧಪಟ್ಟಿ ದೆ, ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ 
ಜಗತ್ತಿಗೂ ಒಂದು ಹೊಸ ದೃಷ್ಟಿ ನೀಡಿದೆ. 
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ಪರದೇಶದವರನ್ನು ಇಸ್ಟೊಂದು ಆಕರ್ಷಿಸುತ್ತಿರುವ, ನಮ್ಮುನೇ ಆದ 
ಈ "ಯೋಗಾಸನ ಪದ್ಧತಿ'ಯನ್ನು ನಾವೂ ಮನಸಾರೆ ಅಭ್ಯಸಿಸಿ ದೇಹ- 
ತ ದಾರ್ಥ್ಯವನ್ನೂ ಮನೋಬಲನನ್ನೂ ಸಡೆಯಬೇಡವೆ ? 
| ಯೋಗಪದ್ಭತಿಯನ್ನು ಅವಗತ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಆನುಕೂಲವಾಗಲೆಂಜೇ 
ಯೋಗಾಸನಗಳ ಶಾಸ್ತ್ರೋಕ್ತ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು, ಅತ್ಯಂತ ಮಹತ್ತ 2 Betor 
IR- ಸರಿಯಾದ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾ ಆಸಕ್ರಮದೊಂದಿಗೆ ಈ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ DND- 
An tè. ಈ ಗೂಢತಂತ್ರವನ್ನು ಕನ್ನಡಿಗರು ಅರಿತುಕೊಂಡು ಯೋಗ. 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುನ್ನಡೆದರೆ ನಾವು ಧನ್ಯರು. J 


— No, D9 ಯೋಗಾನಂದ 


za, BMW, y BE, DBO ಬಳಸಿದ 


wt 


z- ` SAT DIODA? ಶಬ್ದಗಳ ಅರ್ಥನಿವರಣೆ : 


si ರೇಚಕ : ಸಂಪೂರ್ಣ ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗೆ ಬಿಡುವುದು (ಉಚ್ಛ ಸ). 
ಪೂರಕ : ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳು ವುದು” (za, 2). 
Sera (ಪೂರಕ-ಕುಂಭಕ) : ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡ 

ಒಳಗೇ ತಡೆಹಿಡಿಯುವುದು. 

ಬಾಹ್ಯ ಕುಂಭಕ (ರೇಚಕ-ಕುಂಭಕ) : ಪೂರ್ಣ ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗೆ 
ಬಿಟ್ಟು (ಉಚ್ಛಾ ಸ) ಕೆಲಹೊತ್ತು ಉಸಿರಾಡಿಸಜೆಯೆ 
SWA ವಾಗಿ ಉಳಿಯುವುದು. 


- 


———— M 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


ಯೋಗೂಸನಕ್ಕ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ನಿಯಮಗಳು 


೧. ದಿನನಿತ್ಯ ಆಸನ ಮಾಡುವವರು. ನಿಯಮಬದ್ದವಾಗಿಯೂ, 
ಶಾಸ್ಟೋಕ್ಕವಾಗಿಯೂ ಗರು ಆಚರಿಸುವುದು ಅತ ತ್ಯವಶ್ಯವಾದುದು- 

“a ಆಸನಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸುವಾಗ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚು ಬಟ್ಟೆ ಗಳು 
ಇರಬಾರದು. 

೩. ಸಾಧಕರು ಎಲ್ಲ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಆಸನಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸ- 
ಬಹುದು 

9. ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನ ಸ್ರೀ. ಪುರುಷರೂ ಯೋಗ್ಯ ಪುಸ್ತಕಗಳ ಆಥವಾ 
ಯೋಗತಜ್ಜ ರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಹಡೆದು. ಆಸನಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದು 
ಒಳ್ಳೆ ಜೆ 


೫. ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯ ವಂತರು ತಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯವೆನಿಸುವ 
ಆಸನಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಅಚರಿ ಬೇಡು. ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀಯರು ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ 
ಭಾರ ಬೀಳುವ ಯಾವುದೇ ಆಸನವನ್ನು E ; 

೬. ಶುದ್ಧ ಹೆನೆಯಾಡುವ, ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಕಾಶವುಳ್ಳ ಸ್ವಚ್ಛವಾದ 
R, ಳದಲ್ಲಿ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ನೆಲದ EN ಜಮಖಾನೆಯೊಂಡನ್ನು 
SEZA ಅಥವಾ ನಾಲ್ಕು ಫಡರಾಗಿ ಹಾಸಿಕೊಂಡು, ಅದರ ಮೇಲೆ ಆಸನ: 
ಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. 

೭. ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕುವಾಗ ಮನಸ್ಸು ಪನಿತ್ರವಾಗಿರಬೇಕು. 

೮. ಆರೋಗ್ಯ ತೀರ ಕೆಟ್ಟಾಗ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕುವುದನ್ನು Bas, 
ಲಿತವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 


pa 
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೯. ದೇಹದ ಸರ್ನಾಂಗಗಳ ದೋಷನನ್ನು ನಿವಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ದಿನಾಲು 
ಶಾಸ್ತ್ರೋಕ್ತವಾಗಿ ಆಸನಗಳನ್ನು ತಪ್ಪದೆ ಹಾಕಬೇಕು. 
೧೦. ಎಲ್ಲ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕುವುದು Sond ನಂತರ, ಜೀಹದ 


ಪರಿಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ರಾಂತಿಗಾಗಿ ಕೆಲಹೊತ್ತು "ಶವಾಸನ'ವನ್ನು ಹಾಕಲೇಬೇಕು. 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಸನದ ಮಧ್ಯೆ ಆರೆಂಟು ಸೆಕೆಂದುಗಳ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನು 
ಸಡೆಯಬಹುದು. 


೧೧. ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು A9 VU, ಮುಂಚೆಯೂ ಅಥವಾ ಅನಂತ- 
ರವೂ ಹಾಕಬಹುದು. ಆದರೆ ಸ್ನಾನ ಮತ್ತು ಯೋಗಾಸನಗಳ ಮಧ್ಯೆ 
ಕನಿಷ್ಟಸಕ್ಸ ಅರ್ಥಗಂಟಿ ಕಾಲಾನಕಾಶನಾದರೂ ಇರಬೇಕು. ಯೋಗಸಾಧ- 


ಕನು ತನ್ನ ಇಚ್ಛೆ ಹಾಗು ಅನುಕೂಲತೆಗಳಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ತನ್ನ ಸ್ನಾನವನ್ನು 


ನಿರ್ಧರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
E ೧೨. ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು ಊಟವಾದ ಕೂಡಲೇ ಆಚರಿಸಬಾರದು. 


" ಕನಿಷ್ಟ ನಾಲ್ಕು ಗಂಟೆಗಳ ನಂತರ ಹಾಗು ಉಪಾಹಾರದ 
ನಂತರ ೨ ಗಂಟಿ ಬಿಟ್ಟು ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಬಹುದು. ಹೊಟ್ಟಿ 
oe ತೆರವಿದ್ದಾಗ, ಅಂದರೆ ಬೆಳಗಿನ ಉಪಾಹಾರದ ಮೊದಲು 


d ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ 
E ನಿಹಿತವಾದದ್ದು. ಸಾಯಂಕಾಲವೂ ಯೋಗಾಸನಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯ- 
ವಾದ ಕಾಲವು. 

F na. 


E ನಿಮ್ಮ ದೇಹವನ್ನು ಶಕ್ತಿಮೀರಿ ದಣಿಸಬೇಡಿರಿ. ದಣಿನೆಯೆನಿಸಿದರೆ 
ವ್ಯಾಯಾಮದ ಅವಧಿಯನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಶಕ್ತ್ಯ್ಯಾನುಸಾರವಾಗಿಯೂ, ನಿಮ್ಮ 
BEL ತಕ್ಕಂತೆಯೂ ಮೊಟಕುಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಸ 


ಕ ೧೪. ಸ್ತ್ರೀಯರು ತಮ್ಮ ಖಯತುಕಾಲದ ಐದು ದಿನಗಳಲ್ಲಿಯೂ, 
ಗರ್ಭಿಣ್ಯಾವಸ್ಥೆಯ ಮೂರು ತಿಂಗಳ ನಂತರವೂ, ಪ್ರಸೂತಿಯಾದ ನಂತರ 
೨-೩ ತಿಂಗಳ ವರೆಗೂ ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಬಾರದು. 


೧೫. ಆಸನಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸುವಾಗ ಶಾಂತ ವಾತಾವರಣವಿರ- 


- ಬೇಕು. ಮನಸ್ಸು ಏಕಾಗ್ರವಾಗಿರಬೇಕು, ಮಾತುಕತೆ, ಸಂಗೀತಶ್ರವಣ 
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ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ಶಾಂತ ಹಾಗು ಸ್ತಬ್ಧ ವಾತಾವರಣದಿಂದ 
ಶಕ್ತಿಯ ಅಪವ್ಯಯ ನಿಲ್ಲುವುದು. ಇದರಿಂದ ಏಕಚಿತ್ತತೆ ಸಾಧಿಸಿ ಯೋಗಾಸನ- 
ಗಳ ಸಮಗ್ರ ಲಾಭ ದೊರಕೊಳ್ಳು ವುದು. 

೧೬. ಆಸನಾಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಕೆಲಹೊತ್ತು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಮಾಡುವುದು ವಿಹಿತ. ಆಸನ ಹಾಕುವಾಗಲೆಲ್ಲ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾ ಎಸವನ್ನು 
ಮೂಗಿಸಿಂದಲೇ ಮಾಡುತ್ತಿರಬೇಕು; ಬಾಯಿಯಿಂದ ಸರ್ವಥಾ ಮಾಡಬಾರದು. 

x ox ಟ್ಗ 


ಸ್ವಾಸ್ಥ ಜೀವನದ ಬಗೆಗೆ ಕೆಲವು 
ಮಹತ್ತ್ವದ ಸಾಮಾನ್ಯ ನಿಯಮಗಳು 


೧. ದಿನಾಲು ಬ್ರಾಹ್ಮೀಮೂಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ (ನಸುಕಿನ ೪-೫ ಗಂಟಿಗೆ) 
ಏಳಬೇಕು. ಮಲ-ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ, ಮುಖಮಾರ್ಜನಾದಿ ನಿತ್ಯಾಹ್ಲಿಕ- 
ಗಳನ್ನು ಮುಗಿಸಿ, ಆರಾಧ್ಯದೇವತೆಯನ್ನು ಸ್ಮರಿಸಬೇಕು. ಶುದ್ಧ ಹವೆಯಲ್ಲಿ 
ಸಾಕಷ್ಟು ದೂರ Ewa A ಬರಬೇಕು. ಅನಿವಾರ್ಯನಿದ್ದಾಗ, ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ನಿಂತು ಓಡುವುದನ್ನಾದರೂ ( Jogging ) ೧೦-೧೫ ನಿಮಿಷ ಮಾಡ- 
ಬಹುದು. ಇದರಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಲಘುತ್ವವುಂಟಾಗುವುದು. ಈ ದೈಹಿಕ 
ಶಿಥಿಲೀಕರಣವನ್ನು ಹಗ್ಗದಾಟದಿಂದಲೂ (Skipping) ಸಾಧಿಸಬಹುದು. 

೨. ನಿತ್ಯವೂ ತಣ್ಣಿ ರಿನ ಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ದಿನಾಲು 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತವಾಗುವುದು; 
ಬುದ್ಧಿಯ ನಿಕಾಸವಾಗುವುದು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಸ 1 4 OR ಬಿಳಿಯ ವಸ್ತ್ರ- 
ಗಳನ್ನು ಧರಿಸಬೇಕು. 

೩. ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ೧೨ ಗಂಟೆಯೊಳಗಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಊಟಕ್ಕೆ ಕುಳಿತಾಗ ಅಂದರೆ ಊಟಿ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಹೆಚ್ಚು ನೀರು 
ಕುಡಿಯಬಾರದು. ಊಟಿವಾದ ನಂತರ ಅರ್ಥಗಂಟಿ ಬಿಟ್ಟು ಸಾಕಾಗುವಷ್ಟು 
ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು. | 
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೪. ವಾರದಲ್ಲಿ ಒಂದೆರಡು ಸಲವಾದರೂ ದೇಹನನ್ನು ಎಣ್ಣೆಯಿಂದೆ 
ಮಾಲಿಶ್‌ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತಲೆ, ಎದೆ ಮತ್ತು ಅಂಗಾಲುಗಳಿಗೆ ಎಣ್ಣೆ 
ಹೆಚ್ಚಿ ತಿಕ್ಕುವುದರಿಂದ ಬುದ್ಧಿ ಚುರುಕಾಗುವುದು, ರಕ್ತಾಶಯ, ಫುಪು ಬಸಗಳು 
ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುವುವು, RA ಯು ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳುವುದು. 

: ೫. ಪೂರ್ಣ ಹಸಿವೆಯಾಗದ ಹೊರತು ಊಟ ಮಾಡಬಾರದು. 
ಅಜೀರ್ಣವಾದಾಗಲಂತೂ ಸರ್ವಥಾ ಊಟ ಮಾಡಬಾರದು. 

೬. ಹೊಟ್ಟೆಯು ಯಾವಾಗಲೂ ನಿರೋಗಿಯಾಗಿರುವಂತೆ ಎಚ್ಚರ 
ವಹಿಸಬೇಕು. ಅಜೀರ್ಣ ರೋಗಕ್ಕೆ ಆಸ್ಪದ ಕೊಡಬಾರದು. 

2. ಶುದ್ದ ಹನೆಯಾಡುವ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆಳಕುಳ್ಳ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸ- 
ಬೇಕು. ಮನೆಯ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿಯೂ ಸೂರ್ಯಪ್ರಕಾಶವು 
ಸಾಕಷ್ಟು ಬೀಳುತ್ತಿರಬೇಕು. 

e. ಬೇಗ ಮಲಗಿ, ಬೇಗ ಏಳಬೇಕು; ಅಂದರೆ ಮನಸ್ಸು ಪ್ರಫಲ್ಲಿತ- 
ವಾಗಿರುವುದು. 

E ೯. ಹೆಗಲು ನಿದ್ರೆಮಾಡುವುದು ಹಿತಕರವಲ್ಲ. ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರಮವಾದಾಗ : 

ಮಾತ್ರ ತುಸು ಸಮಯ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಸಡೆಯಬಹುದು. 

2 ೧೦. ಸಾಯಂಕಾಲವೂ ಶುದ್ದ ಹವೆಯಲ್ಲಿ ೧-೨ ಮೆಲು eus 0 

ಬರಬೇಕು. ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಒಳ್ಳೆಯ ನಿಚಾರಗಳನು 'ಮಾಡುತಿ ರಜ e 

: 4) N 9 QUOS. 

3 ೧೧. ಚಿಂತೆಗೆ ಆಸ್ಪದವಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರವಹಿಸಬೇಕು. ಅದನ್ನು 
ಮರೆತು ಸದಾ ಹಸನ್ನು ಖಿಯಾಗಿರಲು ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. 

೧೨. ರಾತ್ರಿ ೯ ಗಂಟೆಯೊಳಗೆ ಊಟಮಾಡಬೇಕು. ಊಟವಾದ 
ಕೂಡಲೇ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು. ಊಟದ ನಂತರ ಮನೆಯಲ್ಲಿ. ಅಥವಾ 
ಮನೆಯಂಗಳದಲ್ಲಿ ಶತಪಥ ಮಾಡಿರಿ-(ನೂರಾರು ಹೆಜ್ಜೆ ಓಡಾಡಿರಿ). ಮಲ- 
ಗುವ ಮುಂಚೆ ತಪ್ಪದೆ, ಅಂದು ತಾನು ಮಾಡಿದ ಕಾರ್ಯಗಳ ಸಿಂಹಾವಲೋಕನ 
aah 33, ಆರಾಧ್ಯದೇವತೆಯನ್ನು ಪ್ರಾರ್ಥಿಸಿ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ನಾಲು ದಿನಚರಿಯನ್ನು ಬರೆಯುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು 


, ಒಳ್ಳೆಯದು. ಇದರಿಂದ ತ 
ದ ದ SN, ನಿತ್ಯಜೀವನದ ಆಗು- ಳ ಆ 
ಮನಸ à ou ಗು-ಹೋಗುಗಳ ಅರಿವಾಗಿ 


, ಹೃದಯಗಳು ನಿಕಾಸಹೊಂದುವುವು. 
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೧೩. ಸಡಿಲಾದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಧರಿಸಿ ಮಲಗಬೇಕು. ಎಂದೂ ಪೂರ್ಣ 
ಮುಸುಕು ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಮಲಗಬಾರದು. 

೧೪. ಕೆಟ್ಟ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಕನಸಿನಲ್ಲಿಯೂ ತರಕೂಡದು; ಸದಾ 
ಸದಾಚಾರದಲ್ಲಿಯೇ ಇರಬೇಕು. 

೧೫. ಸಜ್ಜನರ ಸಹನಾಸ ಮಾಡಬೇಕು; ಉತ್ತಮ ವಾಶಾವರಣ- 
ವನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಿಕೊಂಡಿರಬೇಕು. 

೧೬. ಪ್ರತಿದಿನ ಆಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳನ್ನು ತನ್ನ ಯೋಗ್ಯತಾ 
ನುಸಾರವಾಗಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 

೧೭. ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಒಣ ಆಡಂಬರ, ಅಂಧಾನುಕರಣೆಗಳು ಸಲ್ಲವು. 

೧೮. ನಿತ್ಯವೂ ಹಗುರಾದ, ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು; ಅಂದರೆ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಮಸಾಲೆ, ಉಪ್ಪು ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದಷ್ಟೂ 
ಒಳ್ಳೆಯದು. ಕರಿದ ಮತ್ತು ಜಡ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. 

೧೯. ಆರೋಗ್ಯ ಪಾಲನೆಗಾಗಿ ೧೫ ದಿವಸಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಉಪವಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು. | 

೨೦. ಪರನಿಂದೆ, ಅಶ್ಲೀಲ ದೃಶ್ಯಗಳನ್ನು ನೋಡುವುದು, ಇಂಥವೇ 
ಸಿನೇಮಾ-ನಾಟಕಗಳನ್ನು ವೀಕ್ಷಿಸುವುದು. ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ವರ್ಜಿಸ 
ಬೇಕು--ಕಾಯಾ, ವಾಚಾ, ಮನಸಾ ಶುದ್ಧರಾಗಿರಬೇಕು. 

೨೧. ಮನಸ್ಸು ಉದ್ರೇಕಗೊಳ್ಳುವ, ಕಲುಹಿತಗೊಳ್ಳುವಂಥ ಕಥೆ- 
ಕಾದಂಬರಿಗಳನ್ನು ಓದಬಾರದು. ಪರದಾರಾ-- ಸಹೋದರರಾಗಿರಬೇಕು. 


೨೨, ಮಲಗುವ ಮುನ್ನ ಕೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ತಣ್ಣಿ "ರಿನಿಂದ ತೊಳೆದು- 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಾಸಿಗೆಯು ಬಹಳ ಮೆತ್ತಗಿರಬಾರದು. ಮಲಗುವ ಮುಂಜೆ 
ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಮರೆಯಬಾರದು. 

ಮೇಲಿನ ಈ ಎಲ್ಲ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವ A DAD ಸದಾ 
ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿರುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ; ಅವರು ಸುಖದಿಂದ ಜೇವನ: 
ನೌಕೆಯನ್ನು ನಡೆಸಲು ಸಮರ್ಥರಾಗುವರು. 

ko * & 
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XX 
ಆಹಾರಸೇನನೆಯ ನಿಯಮಗಳು 


Q. ಊಟಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ಕೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ತೊಳೆದ 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. | 


s. ಆಹಾರವನ್ನು ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬ ಸ್ವೀಕರಿಸಬಾರದು. dd, BANI 

೮೫% ಮಾತ್ರ ಆಹಾರ-ಪೇಯ ಸ್ವೀಕರಿಸಬೇಕು. ಕಡಿಮೆ ಊಟ ಮಾಡು. 
ವುದರಿಂದ ಅದು ಬೇಗ ಹಾಗು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸಚನವಾಗುವುದಲ್ಲದೈ' 
ಅದರ ಸಂಪೂರ್ಣ ಉಪಯೋಗವನ್ನು ನಿಮ್ಮ ದೇಹವು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ 
' ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಉಣ್ಣು > ವುದರಿಂದ ಆದು ಚೆನ್ನಾಗಿ BWÈ 
3 Seno ಹೆಚಿ 3,0 ಭಾಗ ನಿರುಪಯುಕ್ತ ಹೊರಬೀಳುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ 
— ಆಹಾರದ ಸಮಗ್ರ ಉಪಯೋಗ ಜೀಹಕ್ಕೆ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಾ ಹಾರ. 
ದಿಂದ ಸಚನಸಂ oÑ, ಯ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಕೆಲಸ ಬಿದ್ದು ದೇಹವು ಬೇಗನೆ. 
ಬಳಲುವುದು; ಆರೋಗ್ಯ ಕೆಡುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಅತ್ಯಾಹಾರಿಯ ಶಾರೀರಿಕ 


ಹಾಗು ಮಾನಸಿಕ ಸಾಸ ಕಪು ಕೆಟ್ಟು ಅವನು  ಆಶಾಂತಚಿತ್ಯನ್ಯೂ. 


| 
| 
| 
| 
| 


3 | 
ವೃಗ್ರನೂ, ಅಸ್ವಸ್ಥ ನೂ ಆಗಿ ತನ್ನ ಕಾರ್ಯದಕ್ಷತೆಯನ್ನು ಕಳೆದು: 
ಕೊಳ್ಳುವನು. | 


೩. ಶಾಂತವಾದ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. ಊಟದ 


ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಿಟ್ಟು ABI, ದುಃಖ-ದುಮ್ಮಾನಗಳು ಸರ್ವಥಾ ಇರಕೂಡದು. 
ಊಟದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಮಾತು ಹಾಗು ನಗೆ ಕೂಡದು. 


೪, ಆಹಾರವನ್ನು ಚೆನ್ನಾ ಗಿ ಅಗಿದು (ನುರಿಸಿ) 33, ಬೇಕು. ಅವಸ. 
ರವಸರವಾಗಿ ನುಂಗುವುದು. ಪಚನಕ್ಕೆ ಆಪಾಯಕಾಂಯಾಗಿದೆ. 


೫. ಮುಂಜಾನೆ ಉಪಾಹಾರ ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿದ್ದರೆ, ed 


ಹಗುರಾದದ್ದಿ des. ಲಿಂಬೇಹಣಿ 38 ಪಾನಕ ಸೇವಿಸುವುದು ಆಕೋಗಕ್ತ | 
ಒಳ್ಳೆ sap 


b. 
ಬೇಕು. 


ತುದೆ erat ಬಾರಾ 


ಚಹಾ-ಕಾಫಿಗಳನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸದೆ ಮಿತಿಯಿಂದ ಸೇವಿಸ-' 
ಪೂರ್ಣ ವರ್ಜಿಸಿದರಂಡೂ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ma, 
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ಸಿಗರೇಟು, ತಂಬಾಕು ಮುಂತಾದ ಚಟಗಳನ್ನು ಸರ್ವಥಾ ಮಾಡಬಾರದು. 
ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳು ಮೀನು-ಮಾಂಸಾದಿಗಳನ್ನು ಮಿತವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಮಾದಕ ಪೇಯಗಳನ್ನು ಸರ್ವಥಾ ಸೇವಿಸಕೂಡದು. ಏಕೆಂದರೆ ಆದು ಸಕಲ 
ಕೋಗಗಳ ಉಗಮಸ್ಕ್ಯಾ po ಅದು ಯಕೃತ್ರ ತನ್ನು ಕೆಡಿಸುವುದು. 

೬. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹಸಿವೆಯಾದ ನಂತರ ೪ ಂಟಿಮಾಡಬೇಕು. ರಾತ್ರಿಯ 
ಊಟ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಚನನಾಗುವಂಥದಿರಬೇಕು. 

೭. ಹಸಿ ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆ, ನೆನೆಸಿದ ಬೇಳೆಯಕಾಳು ಅಥವಾ ಮೊಳಕೆ 
ತರಿಸಿದ ಬೇಳೆ-ಕಾಳುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಅವು ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಸಚನವಾಗುತ್ತವೆ. ಹಾಗು ಇವುಗಳಿಂದ ಒಡಗೂಡಿದ ಆಹಾರವು ಸಮ. 
ತೋಲವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರೋಟೀನು ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ತೀರ ಆವಶ್ಯಕೆ- 
ವಾದುದರಿಂದ ಬೇಳೆ, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣು ಗಳ ಸಮಾವೇಶ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ 
ನಿತ್ಯವೂ ಆಗಬೇಕು. 

ಆ. ತಾಜಾ ಮತ್ತು ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪಿನ ಪಲ್ಲೆ ಗಳನ್ನು ದಿನಾಲು 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


€. BA ಖಾರ, ಖಾರದ ಪುಡಿ, ಮಸಾಲೆಯ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 


ಕಡಿಮೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಉಪ್ಪಿನ ಸೇವನೆ ಕೂಡ ಮಿತವಾಗಿರಬೇಕು. 


kok ok 


SARA ಲತೆಯ ನಿನಾರಣೋಹಾಯಗಳು 


೧. ಅಕ್ಕಿಯ ಆಹಾರವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿರಿ. ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ 
ಗೋದಿ, ಜೋಳ, ಸೆಜ್ಜೆ, ರಾಗಿಗಳನ್ನು — ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಚಪಾತಿ, ಕೊಟ್ಟ 
ಹಾಗು ಮುದ್ದೆ ಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿರಿ. ಬೇಳೆಯನೂ jj ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸ- 
ದಿರಿ. ಒಂದು “ಊಟದಲ್ಲಿ ಕೇವಲ ಒಂದು wi ಲಿನಷ್ಟು ಬೇಳೆಯ ಸಾರು 


ಅಥನಾ ಹುಳಿ ಮಾತ್ರ ಸಾಕು. 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


1 
a | 
x3il | 

BR, ತುಪ್ಪ, ಹಸಿ x ಶೇಷತಃ ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆ 
ಡಾಲ್ಡಾ, ಕರಿದ ಹಸುಗಳು. ಇವುಗಳನ್ನು ಶಕ ಕ್ಯನಿದ್ದ ಷ್ಟು ಸಸಂ, ad 
ಹೆಚ್ಚು | ಕ್ಯಾಲರಿಯುಕ್ತ ವಾಗಿದ್ದು ಹೆಚ್ಚಿನ Stas de (uiae) ಹೊಂದಿನೆ. 

೨, ಆಹಾರದಲ್ಲಿ CEN , BAM ಕಾ NBA, ಹಣ್ಣು- ನ 
ಹಂಪಲುಗಳು ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಇರಲಿ. ಬಾಳೆಯಹಣ್ಣು "ಹಾಗು ಒಣ | 
ಹಣ್ಣು ಗಳನ್ನು (ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಬದಾಮು, ಗೋಡಂಬಿ, ಆಕ್ರೋಡ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು). 
ವರ್ಜಿಸಿರಿ. ಧಾನ್ಯಾಹಾರಗಳ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸ್ಥಳವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಕ್ಯಾಲರಿಯುಕ್ತ- : 
ವಾದ ತಾಜಾ ಪಲ್ಯದ ಕಾಯಿಗಳ BA ಸಲಾಡುಗಳು (ಸವತೇಕಾಯಿ 
- ಬೆಂಡೇಕಾಯಿ, ಮೂಲಂಗಿ, ಟೊಮೆಟೊ, ಗಜ್ಜರಿ, ಈರುಳ್ಳಿ ಹಾಗು Ad. 
ವಾದ ತಾಜಾ ಶೊಸ್ಸಲುಸಲ್ಲೆಗಳ. ಚೂರುಗಳಿಗೆ ಹಿತಮಿತವಾಗಿ ಉಪ್ಪು; 
ಲಿಂಬೆರಸ ಹಾಗು ಮೆಣಸಿನ ಹುಡಿ ಸೇರಿಸಿ) ವ್ಯಾಪಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಒಳಿತು. 
ಸಲಾಡುಗಳ ಯಥೇಚ್ಛ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಹಸಿವಿನ ಶಮನವಾಗುವುದಲ್ಲದೆ 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಕ್ಯಾಲರಿಯ ಪ್ರಮಾಣವೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಅವು. 
ಗಳಲ್ಲಿ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿಕೊಡುವ ಲವಣ ಹಾಗು SU ಮಿನ್ನುಗಳ ಪ್ರಮಾಣವು 
ಜಾಸ್ತಿ ಯಾಗಿದೆ. 

9. ಸಿಹಿ ತಿಂಡಿಗಳು, ಹಾಲಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ವಿವಿಧ soar 
DA la, ಶರಬತ್ತು ಗಳು, ಜಾಮುಗಳು ಹಾಗು ಸ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿದ ಚಹಾ- 
ಕಾಫಿ ಇತ್ಯಾದಿ ಪೇಯಗಳನ್ನು ಕವಿದ SA, ದೂರೀಕರಿಸಿರಿ. ಅವುಗಳಿಗೆ 
ಬದಲಾಗಿ ಮೋಸಂಬಿ, ಕಿತ್ತ 8, ದ್ರಾಕ್ಷಿ , ಫೈನಾಸಲ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ ಹಣ್ಣು ಗಳ 
ರಸವನ್ನು ಸಕ್ಕರಿ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಚಹಾ, ಕಾಫಿ ಕುಡಿಯುವುಡೆ! 
ಇದ್ದರೆ ತೀರ ಮಿತನಾಗಿ ಅಥವಾ ಸ ಸಕ್ಕರೆಯಿಲ್ಲದೆ ಕುಡಿಯಿರಿ. 

೫. ವಯಸ್ಕರು ಹಾಲನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕಿಲ್ಲ. sns 
ಅದರಲ್ಲಿ ಕೆನೆ, ಸಕ್ಕರೆ ಜ್‌ ಪೂರ್ಣ ಹಾಲಿಗೆ ಬದಲಾಗಿ ಪೂರ್ತಿ ಕೆನೆ 
ತೆಗೆದ c ಹಾಲು (Ay ನಿ: 10), ಮೊಸರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಯಥೇಚ್ಛ 
ವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬಹುದು. 1 

: ೬, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸದಿರಿ. ಅವು ನಿಮ್ಮನ್ನು | 
ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ತಿನ್ನುವಂತೆ ಪ್ರಚೋದಿಸಿ ನಮ್ಮನ್ನು. EP i osohdgo, oss. 
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೭. ಆಹಾರವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿದು (ನುರಿಸಿ) ತಿನ್ನಿರಿ. ಕಂಠಪೂರ್ತಿ 
ಊಟಿಮಾಡದೆ, ನಾಲ್ಕು ತುತ್ತು ಕಡಿಮೆಯೇ ಉಣ್ಣಿರಿ. 

೮. ಊಟಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪಹೊತ್ತು ಮೊದಲು ಅಥವಾ ಅನಂತರ ಯಥೇಚ್ಛ 
ವಾಗಿ ನೀರು ಕುಡಿಯಿರಿ. ಹೆಚ್ಚು ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು ಅಹಿತಕಾರಿಯೇನಲ್ಲ. 
ಯಥೇಷ್ವ ನೀರಿನ ಬಯಕೆಯು ನಿಮ್ಮ ಆಹಾರ ಸ್ವೀಕರಣವನ್ನು ಕಡಿಮೆ 
'ಮಾಡುವುದು. ಇದರಿಂದಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಲಘುತ್ತವು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗು- 
(ವುದು. 
| ೯. ಪ್ರತಿದಿನ ಕನಿಷ್ಟಪಕ್ಷ ಅರ್ಥ್ಧಗಂಟೆಯಷ್ಟು--ಸಂಪೂರ್ಣ ಶರೀ- 
| ರವು ಚೆನರುವಂತೆ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, 
ಯೋಗಾಸನ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಮನಃಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಜೊತೆಗೆ 
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಅಥವಾ ಸಾಯಂಕಾಲ ೩-೪ ಮೈಲು ರಭಸದಿಂದ ಚಂಕ್ರಮಣ 
| (Walking) ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದವರು ಈಜು, 
| ಬ್ಯಾಂಡ್ಮಿಂಟನ್‌ ಅಥವಾ ಇತರ ಬಯಲು ಆಟಗಳನ್ನು ಆಡಬೇಕು. ನಿಂತಲ್ಲೆ Q 
ಓಡುವುದು (Jogging), ನಿಂತಲ್ಲೇ ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಜಿಗಿಯುವುದು ಮುಂತಾದ 
| ಲಘುವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು (Warming up exercises) ಪ್ರಾರಂಭ- 
| ದಲ್ಲಿ ೫-೧೦ INA ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾ 3299, ತ್ವರಿತಗೊಳಿಸಿ ಮಾಡುವುದು 
| ವಿಹಿತ. ; 
| ೧೦. ಮಾದಕ ಪೇಯಗಳನ್ನು (ಅಲ್ಫ್ರೋಹಾಲ್‌) ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
| ghirAo. ಅವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಡೊಳ್ಳು ಹೊಟ್ಟೆಯವರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವುವಲ್ಲದೆ 
pe, ಪ್ರಕೃತಿಯನ್ನು ಹಾಳುಗೆಡಹುವುವು. ಅಂತೆಯೇ ಹಳಸಿದ, ತಂಗಳು, 
ಕದಾನ್ಸಗಳನ್ನು ಸರ್ವಥಾ A ೀಕರಿಸಬೇಡಿರಿ 

ಮೇಲಿನ ನಿಯಮಗಳಿಗನುಸರಿಸಿ ನಿಮ್ಮ ದಿನಚರಿಯನ್ನು ಇಂದೇ ರೂಪಿಸಿ- 
ಕೊಳ್ಳಿರಿ. ಅಕಸ್ಮಾತ್‌ ಕೆಲವು ಪ್ರಸಂಗಗಳಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಈ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆಯಾದರೂ ಚಿಂತಿಸುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ಈ ರೀತಿ ನೀವು 
ನಡೆದದ್ದಾದರೆ, ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳ ೫ ಪೌಂಡಿನಂತೆ ನಿಮ್ಮ ತೂಕವನ್ನು 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಇಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಆತ್ಮಸಂಯಮ, ದೃಢನಿರ್ಧಾರ ಹಾಗು 
ಯೋಗ್ಯ ಪರಿಶ್ರಮ ಈ ಮೂರನ್ನು ನೀವು ಸಾಧಿಸಿದರೆ ಸಾಕು; ನೀವು 
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ELS ಇಚ್ಛಿತ ಗುರಿಯನ್ನು ಖಂಡಿತ ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಆಹಾರದ ಬಗೆಗೆ 
ಸರಿಯಾದ ಎಚ್ಚರಿಕೆ, ನಿಮ್ಮ ನಾಲಗೆಯ ಮೇಲೆ ಸಂಪೂರ್ಣ ಹತೋಟಿ 
E ಯೋಗ್ಯ ವ್ಯಾಯಾಮ ಹಾಗು ತಾಳ್ಮೆ--ಇವನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದ ಅವಿಭಾಜ್ಯ 


ಅಂಗಗಳನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಆತ ಸಾರ್‌ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ರಿ. ಅಂದರೆ ನಿಮ್ಮ 
ಶರೀರವು ಲವಲವಿಕೆಯ ಚಿಲುಮಿಯಾಗುವುದರಲ್ಲಿ RD DN 

ಶಾರೀರಿಕ ಶ್ರಮದ ಕೆಲಸ ಮಾಡದವರು ಹಾಗು ಕುಳಿತು ded 
ಮಾಡುವ ಬುದ್ಧಿ ಜೀವಿಗಳು ಸತ್ತ INI, ಖನಿಜ, ಪ್ರೊಟೀನ್‌, ಜೀವಸತ್ವ. 
ಗಳುಳ್ಳ ಮಿತಾಹಾರ ಸೇವನೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಆಗತ್ಯಕ್ಸಿಂತ ಹೆಚ್ಚು 
ಪ ಇರ ಆಹಾರ, zari baa, 03-27 ಪದಾರ್ಥಗಳ ಅತಿ ಸೇವನೆಯ! 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಾ ಗಿ ಸರಿವರ್ತನೆಜೊಂದಿ ಜೊಜ್ಜು yen ಬೆಳೆದು; 


| ದೇಹವು. AN, ಗಾತ್ರ ದ್ಹಾಗುವುದು. ಗರ್ಭಿಣಿಯರು, ಸ ನ್ಯಪಾನ ಮಾಡಿಸುವ. 


ತಾಯಂದಿರು. -ಆ en ಯಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಕೊಂಚ du * ಆಹಾರ ಸಿ NL 


Q 
* ಸುವುದು ಶಿಶುಪೋಷಣೆಯ ದೃಷಿ ಸ್ಟ್ರಿಯಿಂದ ಆವಶ್ಯಕ. ಆದರೆ ಟಿ ಅವಕ ಯ, 
ನಂತರ ಅವರು ಪುನಃ ಮೇಲೆ” ಹೇಳಿದಂತೆ, ತನ್ನು 


ಶರೀರಶ್ರಮಕ್ಕೆ ಆವಶ್ಯಕ. | 
ವಾಗಿರುವಷ್ಟು ಮಾತ್ರ $ 3, ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ, ಶರೀರವು ನಿರೋಗಿ. 


ಯಾಗಿರುವಂತೆ ಸಾಧ್ಯ; nd. si, DD ಯಾಮ --ಅಸನಗಳನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ dz 
ಆಚರಿಸಬೇಕು. eod ಎಂದೂ ಉಣ್ಣ ಬಾರದ್ದು, ಹಸಿವು en : 


ವಸ್ಟೇ GOD mad ಸಿ LOR) n ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾದ ನಿಯಮವನ್ನು 
SIB ಇಟ್ಟ ಕೊಳ್ಳ TEN 


Te AEST 
r ee 
E Se PTUS ae E E RE 
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e | ಯೋಗಾಸನಗಳ * 


n 


Le | 


yo f d ನಮ್‌ ^ 
PN SN ean Mag NS 


| 3 ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ 

ಕೈಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
NO ಮಾಡುನವಿಧಾನ: 
೧. ಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ಜೇಹಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿಸಿ ಮುಷ್ಟಿ ಮೇಲಾಗುವಂತೆ egi 
(Kak Ing, ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಊರಜೇಕು. ' 


೨. ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ತಿಗದ (ಪೃಷ್ಕದ) ಹತ್ತಿರ ಒಂದು ಗೇಣಿ 
a ಅಂತರದ ಮೇಲೆ ಇರಿಸಿ ಊರಬೇಕು. 
g ೩. ಹೆಗಲು ಮತ್ತು ತಲೆಯನ್ನು ಭೂಮಿಗೆ ಊರಿಟ್ಟು jj Ata 
a ಶ್ವಾಸದೊಂದಿಗೆ ಎದೆಯಿಂದ ಮೊಣಕಾಲ ವರೆಗಿನ ದೇಹವನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತ 
3 ಬೇಕು. ಗದ್ದವು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಸಂದಿಗೆ (Chin Lock) ಗಟ್ಟಿ 
ಹತ್ತುನಷ್ಟು ದೇಹವನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. 


ಸನುಯ : 
ಅರ್ಧ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ. 
ಲಾಭಗಳು : 


ಗಂಟಲುಜೋಷವು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು; ಕುತ್ತಿಗೆ ಬಲಗೊಳ್ಳು 
ವುದು; ತೊಡೆ, ಮೊಣಕಾಲು, ಸೊಂಟ ಮತ್ತು ಹೊಟ್ಟೆಗಳು ನಿರ್ಜೋನ 
OO ವಾಗುವುವು. = 
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ಮಸ್ತಕ-ಕುತ್ತಿಗೆ ೨೩ 


೨. ' ಶೀರ್ಷಬದ್ಧಹಸ್ತ ಜಲಾಸಿನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ 

ಕೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಸರಳವಾಗಿ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಮಾಡುವ ನಿಧಾನ: 

೧. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು-- 
೯೦7 ದಷ್ಟು. 
೨. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಹಿಂದೆ ಜಾಚಿ ದೀರ್ಫೊಚ್ಛಾ ವಸ” 
WANA ತುದಿಗಾಲುಗಳನ್ನು ಭೂಮಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಆಗ ಕೈಗಳ ಪಂಜರ- 
ಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಹಿಂದೆ ಹೆಣಿರು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ — ಬೇಕು 

೩. ನಂತರ ಕೈಗಳನ್ನು ದೇಹದ ಬದಿಗೆ ತಂದು, Focas, ಸಾವ- 
| ಕಾಶವಾಗಿ ಶ್ವಾ ANS, ಳೆದುಕೊಳ್ಳು ತ್ರ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ A, ತಿಗೆ ತರಬೇಕು. 
'ಸಮಯ : 
| ಅರ್ಥ SEDED n ನಿಮಿಷ: 

ಲಾಭಗಳು : 

| YA $ Bo, ಕತ್ತಿನ, ಹೊಟ್ಟಿ ಯ ಎಲ್ಲ ವಿಕಾರಗಳು ನಾಶ- 
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ವಾಗುತ್ತವೆ; ಗೋಣು ಬಲಿಷ್ಠ ವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಜೀರ್ಣ, ಬೊಜ್ಜು, E 
ಮೂತ್ರ, ಉದರಕೋಗ, ಆಧಿಕ de Bnd, d — e ಕೋಗಗಳು “nadi! 
ಯಾಗುವುವು. i 


YA ಯೋಗಾಸನ 


a. ಶೀರ್ಷಾಸನ 
“1 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
i 


AA AA AA IAA AA aa ai 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ 


ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು ಊರಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಎದುರಿಗೆ ಮೃ ದು 


ವಾದ WY rode, ಸಾಕಷ್ಟು ದಪ್ಪ ವಾತ ಚೌಕಾಗಿ ಮಡಿ! 
ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡಿರಬೇಕು. 


ಮಾಡುನ ಕ್ರಮ : 
೧. ಕೈಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಒಂದರೊಳಗೊಂದು ಕೂಡಿಸಬೇಕು. ಕೈ 


ಗಳನ್ನು, ಕೋನಾಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ನೆಲದ ಮೇಲಿರಿಸಿದ ಮಡಿಚಿದ ಬಟ್ಟಿಯ ಮಧ್ಯೆ 
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ದಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. ಹೆಣೆದ ಕೈಗಳ ಮಧ್ಯೆ ತಲೆಯನ್ನೂರಲು ಜಾಗವಿರುವಷ್ಟು 
ಆಂತರನನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರಬೇಕು. 

೨. ನೆತ್ತಿಯನ್ನು ಅಂಗೈಗಳ ನಡುವೆ ಊರಬೇಕು. ಕೈಗಳಿಂದ ಶಲೆ- 
ಯನ್ನು ಭದ್ರವಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ₹ ದೆ ಭೂಮಿಯ 
ಮೇಲೆ ಊರಿರಬೇಕು. 

a. ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಎಡೆಯ ಹತ್ತಿರ ತೊಡೆಗಳನ್ನು ತರಬೇಕು. 

೪. ಸಮತೋಲವನ್ನು ಕಾಯ್ದು ಕೊಂಡು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಭೂಮಿ- 
ಯಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳು ಕೂಡಿರಬೇಕು. 

೫. ಮಡಿಚಿದ ಕಾಲುಗಳು ಭೂಮಿಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗುವ ಹಾಗೆ, 
ಅವನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ ತ್ರಿರಬೇಕು. 

೬. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸಾವಕಾಶನಾಗಿ ಮೇಲೆತ್ತುತ್ತ, ಭೂಮಿಗೆ ಲಂಬ- 
ವಾಗುವ ಹಾಗೆ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಚಾಚಬೇಕು. ದೇಹಡ ಸಂಪೂರ್ಣ ಭಾರವು 
ನೆತ್ತಿಯ ಮಧ್ಯಕ್ಕೆ (ಬ್ರಹ್ಮರಂದ್ರ) ಬೀಳುತ್ತಿರಬೇಕು. 
ಎಚ್ಚ og: : 
ತಲೆಯ ಬುಡದಲ್ಲಿ ತೆಳುವಾದ ಮೆತ್ತನ್ನ Howse, NO, ನಾಲ್ಕಾರು 
ಮಡಿಕೆ ಹಾಕಿದ ಮೆತ್ತಗಿನ ಚೌಕಾದ ಬಟ್ಟಿಯನ್ನಾಗಲಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲೇ- 
ಬೇಕು. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಗೋಡೆಯ ಆಧಾರ ಪಡೆಯಬೇಕು ಅಥವಾ ಗೆಳೆಯರ 
ಸಹಾಯ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಕ್ರಮೇಣ ರೂಢಿಮಾಡುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ನೆಗಡಿ- 
ಯಾದಾಗ, ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ರಕ್ತದ wd dnd So ಈ ಆಸನ- 
ವನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದು. : 
ಸಮಯ : 

ಮೊದಲಿಗೆ ಪ್ರತಿದಿನ ೨ ನಿಮಿಷದಂತೆ, ಮುಂದೆ ಕ್ರಮೇಣ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತೆ 
ಒಂದು ತಿಂಗಳ ನಂತರ ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಮೂರು 
ನಾಲ್ಕು ತಿಂಗಳ ನಂತರ ೧೫ ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೂ ಮಾಡಬಹುದು. 
ಲಾಭಗಳು : 

ಮೆದುಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುವುದು, ಬವಳಿ ಬರುವುದು-ಫಿಟ್ಸ್‌ ಬರುವುದು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು; ಕಣ್ಣಿನ ದೋಷಗಳು, ದಮ್ಮು, ಎಡೆಯ ಮತ್ತು 
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— 40 ಯೊಗಾಸನಗಳು | 


v 
2^ 


DI ಬಸ ನಿಕಾರಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ತಲೆನೋವು, ಹೊಟ್ಟಿ ನೋವು. 
 ಇಲ್ಲದಾಗುತ್ತನೆ. ಮಲಬದ್ಧತೆ BNN, ವೃಷಣವೃದ್ಧಿ, XE. 


Be - ಇವು ಇಲ್ಲವಾಗುವುವು. ಕೂದಲುಗಳು ಆರೋಗ್ಯದಿಂದ ಕೂಡಿ. ' 


ಕೊಂಡು ಆಕಾಲದಲ್ಲಿ ಬೆಳ್ಳಗಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಬುದ್ಧಿಯು SF Ar. 


ಇದೊಂದು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಆಸನವಾಗಿದೆ. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ (ಶೀರ್ಷ) ಸ್ಥಿರವಾಗಿ 
ಲ o ಈ 


ನಿಲುವ ಆಸನವಾದ್ದರಿಂದ ಇದಕ್ಕೆ *"ಶೀರ್ಷಾಸನ'ವೆಂದು ಹೆಸರು. 


e 


9. ನಲಿಕಸಾದ ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ 


Pari 
P 
a 
E TA 


ಸರಳವಾಗಿ monday MAN 
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ಮಾಡುನ ವಿಧಾನ: 

೧. ಕೈಗಳನ್ನು ದೇಹದ ಬದಿಗೆ ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡಿರಬೇಕು. 

೨. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ದೀರ್ಫೊಚ್ಛಾ ಸಡೊಡನೆ 
FO? ದಷ್ಟು ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. (ಭೂಮಿಗೆ ಲಂಬವಾಗುವಂತೆ). 


೩. ದೇಹವನ್ನು ಕುತ್ತಿ ಗೆಯ ಮೇಲೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಸಮತೋಲ 
ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳಲು ಕೈಗಳನ್ನು ಸೊಂಟದಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಭದ್ರವಾಗಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು 


9. ನಂತರ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹಿಂದೆ-ಮುಂದೆ ಚಲಿಸುವಂತೆ ಮಾಡ- 
ಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳ ಚಲನೆಯನ್ನು, ಅನುಸರಿಸಿ AE ಶ್ವಾಸೆ En A 4 
ನಡೆಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಾಲಿನ ೧೦-೧೦ ಚಲನೆಗಳನ್ನು ಮುಗಿಸ 
ಬೇಕು. 

ಕೇವಲ ೩ನೆಯ ಸಿ ತಿಯ: ಲ್ಲೇ ಭೂಮಿಗೆ ಲಂಬನಾಗಿ ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ೮-೧೦ 
ನಿಮಿಷ ಸಕ್ರಮ 59 RCE A ಸ ಮಾಡುತ್ತ ನಿಲ್ಲಬಹುದು. ಇದಕ್ಕೆ ಬರಿ 
"ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ'ವೆಂದೂ ಅನ್ನುವರು. 
ಸಮಯ: 

ಕಾಲುಫಿಮಿಸದಿಂದ ೧ ನಿಮಿಷ. 


ಲಾಭಗಳು : 

ಕುತ್ತಿಗೆ, ಎದೆ ಸೊಂಟ, ಹೊಟ್ಟಿ ಗಳಿಗೆ ಉತ್ತಮ se ಯಾಮ ATY, 
ಅವುಗಳ ವಿಕಾರಗಳು aa ಹೃದಯವು gon ವಾಗುವುದು. 
BY ಯ್ನ್‌ ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಮೇಲೆ ಈ ORE ಸುಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಸಮಸ್ತ 
ದೇಹಾ ಸಿಗ್ಗು ಸಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು. ಆ ನಿರ್ನಾಳ- ಗ್ರಂಥಿಗಳಿಂದ ವಿಶೇಷ 
ದ್ರವವು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸ್ರವಿಸಿ, ae ಸರ್ವತೋಮುಖ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸಾಧ್ಯ- 
ವಾಗುವುದು. ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಬಲಗೊಂಡು ಚಿರಯೌವನದ ಪ್ರಾಪ್ಲಿಯಾಗು 
ವುದು. ರಜೋಡೋಷ್ಯ ವಿ'ರ್ಯದೋಷ, ಗರ್ಭಾಶಯದ ತೊಂದರೆ, ಮುಟ್ಟಿನ 
ಅಕ್ರಮಗಳು ಇಲ್ಲದಂತಾಗುವುವು. 
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| 

* i 

| 

ಅ ಆವಶ್ಯಕ ಆಸನಗಳ A ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ (ಮೂರು 

ತಿಂಗಳಿಗಿಂತ ಅಧಿಕ) ಆಯಾ ಆಸನಗಳ ಲಾಭಗಳು ನಿಮಗೆ ತೋರಿಬರುವುವು. 

ಅಂತೆಯೇ ಪ ಗ್ರತಿಯೊಂದು ಆಸನದ ಕಾಲಾವಧಿಯನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚೆ ಸಿ 
ಕೊಂಡರೆ edd ಲಾಭ ನಿಶೇಷನಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವುದು. 


| 
ಅ ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕಾದ ಸ್ಥಳ ಶುಚಿಯಾಗಿದ್ದು E 
ವಾಗಿ ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕು ಬರುವಂತಹದಿರಬೆ!ಕು. i 

ಅ ಆಸನಗಳನ್ನು m ನಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಅಥವಾ ನಂತರ ಮಾಡ 
ಬಹುದು. ಆದರೆ ಯೋಗಾಸನ ಹಾಗು ಸ್ನಾನ ಇವುಗಳ ಮಜ್ಜೆ ಕನಿಷ್ಠ 
ಅರ್ಥಗಂಟಿ ಕಾಲ ಅಂತರವಿರಬೇಕು. : : 


6 ಯೋಗಾಸ ನನನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ಹೊಟ್ಟಿ ಬರಿದಾಗಿರಲಿ. 


ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಸಾಯಂಕಾಲದಲ್ಲಿ ಶುಚಿಭೂ | 
eaten ಏ 
ಸೇವಿಸದೆ ಆಸನಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಬಹುದು, W 


© ಕೀರ ದಣಿವಾದಾಗ ಅಥವಾ ದೈಹಿಕ ಅಸ್ವಾಸ್ಥ-ಬಳಲಿಕೆ- 
ಗಳಿದ್ದಾಗ ಯೋಗಾಸನವನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. wato ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು ಅನಿರ್ಬಂಧವಾಗಿ ಆಚರಿಸಬಹುದು. 
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av ಯೋಗಾಸನಗಳ 


IOS ಹನುಮಾನಾಸನ 


- 
JA 
೨೫. 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ A8: 
ಸಾವಧಾನ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕಿಂತಿರಬೇಕು, 
ಮಾಡುನ ವಿಧಾನ : 


೧. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಮೂರಡಿ ಮುಂಜಿ ಇರಿಸಿ, ಮೊಣ 
ಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಡಿಚಿ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂಬದಿಗೆ ನೀಟಾಗಿ ಇರಿಸಬೇಕು. 


: ೨. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯ 

(ಕು. ಸ 

೩. ದೀರ್ಥಶ್ಲಾಸದೊಂದಿಗೆ ದೇಹವನು, ಸಾ 4 

ವಾಗಿ ಹಿಂದಕೆ OE ns Eun 2 ಧವಿದ್ಯಷ್ಟು ಸಂ 

ನ 3 » BASSY ಮಣಿಸದೆ ಹಂದೆ ಚಾಚಜೇಕು. ಆಕಾಶ 

Wd, ನೋ 

ನನ್ನು si ತ್ತ ಹಾಗೆಯೇ ಕೈಗಳನ್ನು dod, ತಗಲಿಸುವಂತೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸ 

೩ ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಕುಂಭಕಾವಸ್ಥೆ ಯಿರಬೇಕು. 


= cu ಬಾಗ ಕೈಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿ ವಿರುದ್ಧ ದಿಕ್ಕಿಗೆ 
mom ey ತಿಗೆ ತ Ta af dod, edt mod SA 
ಸಾವಧಾನ ಸಿ ach ಸ S SERE nen ಬಂದು 
x yo VOL ಸಾಧಿಸಬೇಕು, ಇದೇ ರೀತಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂಡೆ 
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ಇಟ್ಟು ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 


| ಜ್‌ ಕನಿಷ್ಟ SU. ಅವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 


| 
| 
i 
! 


ಸಮಯ: 
ಅರ್ಧ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೆ 


E ಲಾಭಗಳು P 


ಸೊಂಟ, ಮೊಣಕಾಲ ಸಂದು, ಎದೆ, ಹೊಟ್ಟೆ, SONGA ಉತ್ತಮ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ದೊರೆಯುವುದು. ಇದರಿಂದ ಶರೀರದ ಎತ್ತರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ- 


| [^ ಳ್ಳಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಹದಿವಯದ ಹುಡುಗರು ಈ 
| ಆಸನವನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡುತಿ 3,83 ಆಜಾನುಬಾಹು ಶರೀರವನ್ನು ಹೊಂದ 
| ಜ್‌ ಬೆನ್ನೆಲುನಿನ A SAR, ಪಕಶಕ್ತಿ DOA, ಬಲಗೊಂಡು, 
| 


ಬೆನ್ನಿನ ಯಾವುದೇ ಬಗೆಯ ನೋವು-ಕಾ At ಕಡೆಹಾಯುವುದಿಲ್ಲ. 
pan a, ಕರಗುವುದು, ಅಪಚನ ಮಲಬದ್ಧ ತೆಗಳ ನಿನಾರಣೆಯಾಗುನುದು. 
ಆಸನದಿಂದ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯೂ ಕ್ರ ಮೇಣ ಗುಣವಾಗುವುದು. ಡೆ 


| SE ಅಪಸ್ಮಾರ, Heran ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳು ಇಲ್ಲ- 


ವಾಗುವುವು. 


— 
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4 ಯೋಗಾಸನೆಗಳ 
3 


è. set ಧನುರಾಸನ 


} 
| 
i 
| 
| 
| 
| 
ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ: | 
ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ನೇರವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. | 

| 

ಮಾಡುವ ನಿಧಾನ: | 


೧. ಬಲಗೈಯಿಂದ ಎಡಗಾಲಿನ ಹಾಗು ಎಡಗೈಯಿಂದ ಬಲಗಾಲಿಃ 
ಹೆಜೆ ಸರಳುಗಳನ್ನು ಗಟ್ಟಿ ಯಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 


Li 


ಅ. ಎಡಗಾಲಿನ ಅಂಗುಷ [ವನ್ನು ಬಲಗಿನಿಯ ವರೆಗೆ waa, g7 
ದೊಂದಿಗೆ ಎಳೆದು ತರಬೇಕು. 


೩. ನಂತರಶಾ ATS, ಳೆದುಕೊಳ್ಳು 3, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮೊದಲನೆಯ 
ಅಂಕೆಯ ಸ್ಕಿ ತಿಗೆ ತರಬೇಕು. 


v. ಈಗ ತದ್ವಿರುದ್ಧ ವಾಗಿ ಬಲಗಾಲ ಹೆಚ್ಚೆರಳನ್ನು ಎಡಗಿನಿಯ ವರೆ 
ಉಚ್ಛ QAO oT ಎ ತರಬೇಕು. 


ee ಮತ್ತು ನಾ ಇಲ್ಫನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸ ತಿಯಲ್ಲಿ ಇರುವಾಗ, ತುಸು 


ಸಮಯ ಕುಂಭಕದಲ್ಲಿದ್ದು ನಂತರ ಶ್ರಾಸವನ್ನೆ ಕೆಡುಕೊಳ್ಳು d, ಪೂರ್ವಸ್ಥಿ si 
ಬರಬೇಕು, 
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| ಸನುಯ : 
| ಕಾಲು ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ. 


| ಲಾಭಗಳು : 
ಹೊಟ್ಟೆಯ, ಬೆನ್ನಿನ ಮತ್ತು ಎಡೆಯ ವಿಕಾರಗಳು ಇಲ್ಲವಾಗುವುವು. 


| ಇದರಲ್ಲಿ ಕಿಬ್ಬೊ 8, ಯೊಳಗಿನ ಮಾಂಸ-ಖಂಡಗಳು ಕುಗ್ಗು ವುದರಿಂದ. ಮಲ- 
| ವಿಸರ್ಜನೆ Neni ಜಿ. sod ಸೊಂಟದ ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿಯ ಸಾಮಾನ್ಯ- 
ವಾಡ ಇೊಂಕುಗಳು ಇದರಿಂದ ಸಂಯಾಗುವುವು ಮತ್ತು ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆಯ 
| ಕೆಳಭಾಗಕ್ಕೂ ಒಳ್ಳೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಸಿಗುವುದು. 


D ಮತ್ತಾ $ಸನ 


- 


A. n ಭವನ ಮು ಗೆ 
ಸಿತಿ: 
[o] 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ: : 
೧. ಪದ್ಮಾಸನ ಹಾಕಬೇಕು. 
s, ಆಯಾ ಕೈಗಳಿಂದ ಆಯಾ ತೊಡೆಗಳ ಮೇಲಿರುವ ಆಂಗುಷ್ಕ- 


Ja 


ವನ್ನು ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು 
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ae 

೩. ತೊಡೆಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಊರಿಟ್ಟು, ೧೪೯2 
ಜೊಂದಿಗೆ ಬೆನ್ನನ್ನು dada xd, ದೇಹವನ್ನು ಒಂದಕ್ಟೊಯ್ದು me 
ಭಾರವನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಹಾಕಬೇಕು ಆಗ ಪದ್ಮಾಸನ ಸ್ಥಿತಿಯು ನೇ 
ದಿಂದ ಮೇಲೆ ಏಳಬಾರದು. 
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} 9. ನಂತರ ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗೆ ಹಾಕಿ, ನೆತ್ತಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ end 
DO ಹೊಟ್ಟೆ ಯ ಭಾಗವನ್ನೂ ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಮೇಲೆತ್ತ ಬೇಕು 
ದೃ a, ನೇರವಾಗಿರಬೇಕು. BA ತಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲ ಸಮಯ ನೀಳವಾಗಿ VA 

ರಾಡಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. 


E l ೫. ಅನಂತರ ಉಸಿರನ್ನು ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡು, ತಲೆಯನ್ನು | 
ಕಾಶನಾಗಿ ನೆಲದ LAG ಚಾಚಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು, ಪದ್ಮಾ; ಸನ 
ವನ್ನು ಬಿಚ್ಚಿ ಕಾಲುಗಳೆನ್ನು ಚಾಚಬೇಕು. ನಂತರ ಸೊದಲಿನಂತೆ ಕಳಿತು 
ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 


| 
1 
z [ಈ ಆಸನವನ್ನು ಅಂಗಾತ ಮಲಗಿಕೊಂಡು ನಂತರ, ಆ ಅವಸ್ಥೆ 

ಯಲ್ಲಿಯೇ ಪದ್ಮಾಸನ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಸಹ ಮಾಡಬಹುದು.] | 


ಸನುಯ : 
ಅರ್ಥದಿಂದ ೨ ಫಿಮಿಷ, 


ಲಾಭಗಳು : 


ಉದರ, ಗಂಟಲು, ಕುತ್ತಿಗೆ, ಸೊಂಟ ಹಾಗು ಎದೆಗಳು aorta 
ವಾಗುತ್ತವೆ, ಎಜೆಯು ಅಗಲವಾಗುತ್ತದೆ. 


w. 
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ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ : 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


j| ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ: 


೧. ದ್ವಿಪಾದ ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸ ಸನದಂತೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸ ಸರಿಸಿ, 3i- 
ಗಳನ್ನು ಸರಳವಾಗಿ ಭೂಮಿಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಎದುರಿಗೆ ಎತ್ತರಿಸಿ ಹಿಡಿಯ- 


ಬೇಕು. 


-a 


9. ಶರೀರದ ಎಡಬದಿಗೆ, ಉಚ್ಛಾ 4ಸದೊಂದಿಗೆ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಒಂದಕ್ಕೆ ಚಾಚಿ, ಮುಖವನ್ನು ಆ ಕಡೆಗೆ ತಿರುವಬೇಕು. 


a. ಶ್ವಾಸವನ್ನೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಮತ್ತೆ ೧ನೆಯ ಅಂಕೆಯ: ಸ್ಥಿತಿಗೆ 
ಬರಬೇಕು. 


೪. ಮತ್ತೆ WEI LN ಸದೊಂದಿಗೆ ಶರೀರದ ಬಲಬದಿಗೆ ಎರಡೂ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದ ಷ್ಟು ಒಂಜಿ ಚಾಚಿ, ಮುಖವನ್ನು ಆ ಬದಿಗೆ ಹೊರಳಿಸ 
ped 
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| 

೪೦ ಯೋಗಾಸನ 
ಈ ರೀತಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಬದಿಗೆ ಐಡ್ಛಿದು ಆವರ್ತೆನಗಳನ್ನು ಮಾ| 
ಬೇಕು. | 


ಸನುಯ : 
ಕಾಲು ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ, 


ಲಾಭಗಳು : | 

ಎಲ್ಲ ಕೇಲುಗಳು, ಹೊಟ್ಟಿ, ಸೊಂಟ, ಕಿಬ್ಬೊ 8, ಪುಪ್ಪುಸ ಮತ 
ಹೆ ಕೈದಯ ಇವು ನಿರ್ದೋಷನಾಗಿ ಬಲಗೊಳ್ಳು 33. ಚಸಲತೆ ಹೆಚು 
ವುದು. 3 
ಸೊಚನೆ: 
ಎಲ್ಲ. ವಯಸ್ಸಿನವರು ಮಾಡಬಹುದು. ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಮಾಡಕೂಡದು. 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri | 
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| 
T | ಯೋಗಾಸನಗಳ 


Fi ಉತ್ಸಿತ ದ್ವಿಪಾದಾಸನ | 
| 
| 
: 


; 
| 


ಸಾಕಾ 
| | US 4 
D po : 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ A8: 
ಇ 
ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಸರಳವಾಗಿ ಮಲಗಬೇಕು. | 
| 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : i 
೧. ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಯ ಬದಿಗೆ ಸರಳವಾಗಿ ಸಸರಿಸಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ನೆಲಕ್ಟೂರಬೇಕು. | 


೨. ಒಂದೆರಡು ಸಾರೆ ನೀಳನಾದ ಉಸಿರಾಟ ನಡೆಸಿ, ಮೆಲ್ಲನೆ m 
ರನ್ನು ಹೊರಗೆ ಬಿಡುತ ಸರಳವಾಗಿ A 
: H ತ್ರ, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಭೂಮಿಯಿಂದ ಸರಳವಾಗಿ ೪೫ 
*(ನವಾಗುವಷ್ಟು , ನಿಧಾನವಾಗಿ Beds ಬೇಕು, ಈ ಸಿ ತಿಯಲಿ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಎಳ್ಳ ಸ ings 

| ಎಳ್ಳಷ್ಟೂ ಅಲುಗಾಡಿಸದೆ ಉಸಿರನ್ನು ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. | 


೩. ಉಸಿರನ್ನು ಬಿಡುತ್ತ, ನಿಧಾನವಾಗಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಭೂಮಿ 


ಸಮೀಪಕ್ಕೆ ತರಬೇಕು ಕಾಲುಗಳು ಎಲ್ಲೂ ಮಡಿಸಿಕೊಂಡಿರದೆ. ಸರಳನಾ! 
'ಜೋಡಿಸಿದವು/ಳಾಗಿರಲಿ, 


me ನೆಲವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಲೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮತ್ತೆ ೪೫೨ ಕೊ ॥ 
ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು, (ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹೀಗೆ ಮೇಲೆ-ಕೆಳಗೆ ಮಾಡಬೇಕು) 


ಉಸಿರಾಟವು ೨ನೆಯ ಅಂಕೆಯಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ ನಡೆಯಬೇಕು. 
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ಹೊಟ್ಟಿ 93. 


ಸಮಯ : 
ಕಾಲು ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ಥಿಮಿಷ---೧೦-೧೫ ಆವೃತ್ತಿ. 


ಲಾಭಗಳು : 

ಹೊಟ್ಟೆಯ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗೆ ಉತ್ತಮ ವ್ಯಾಯಾಮ ದೊರೆತು, ಮಲ 
ಬದ್ಧತೆಯ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. ಬೊಜ್ಜು ಕರಗುವುದು. ತೊಡೆಗಳು 
ADS HR 


| 


ಸೂಚನೆ: 
| ಇದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಉತ್ತಮವಾದ ಆಸನವು. 


| 
| 


೧೦. was ಕಟ ಏಳ್ಳೆಕಪಾದ ಚಕ್ರಾಸನ 


ಪ್ರಾ ರಂಭಿಕೆ A 8: a 
ಕೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿಕೊಂಡು ಮಲಗಬೇಕು. 


ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : c 
೧. ಕೈಗಳನ್ನು ಸರಳವಾಗಿ ತೊಡೆಗಳ ಬದಿಗೆ ಸಸರಿಸಬೇಕು. Sor,- 


ಗಳನ್ನು SOT, ಬಲವಾಗಿ ಊರಿರಬೇಕು. 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


೪೪ ಯೋಗಾಸನಗಳ, 


೨. ಎಡಗಾಲನ್ನು 50° ಕೋನದಷ್ಟು ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಸರಳವಾಗಿ ಶ್ವಾಸ 
ವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಎತ್ತ ಬೇಕು. ಕಾಲು A ರವಾದೊಡನೆ” ewe W 
ಮಾಡಬೇಕು. | 

೩. ಬಲಗಾಲನ್ನು ೪೫: ಕೋನದಷ್ಟು ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಸರಳವಾಗಿ ಮಿ 
ಶಾ ಿಸವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳು ತ್ತ, ಎತ್ತಬೇಕು. 

೪. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಕ್ರಾಕಾರವಾಗಿ, ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಮೇಲೆ-ಕೆಳೆ 
ಮಾಡಬೇಕು--ಶಾ DAD, y ಸ ಕೂಡ ಇ ಕೆಳಗು-ಮೇಲುಗಳನ 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. -ದೀರ್ಥನಾಗಿರಬೇಕು. 

(ಹೀಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಾಲಿನ ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ೧೦-೧೫ರ " 

| ನಡೆಸಬಹುದು.) 
ಸಮುಯೆ : 
ಅರ್ಥ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಸ. 
| ಲಾಭಗಳು : 

ಹೊಟ್ಟಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಪುಷ್ಟಿಗೊಂಡು ಬಲಯುತವಾಗುವುವು 
ಶೌಚಶುದ್ಧಿ ಯಾಗುವುದು. ಜಠರಾಗ್ನಿ ಯು: ಪ್ರದೀಪ್ಲವಾಗುವುದು. ಹೊಟ್ಟಿ ಯೆ 
An od ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. ಸೊಂಟವು. ಬಲಗೊಳ್ಳುವುದು. ` 
TER du 


ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನವರಿಗೂ ಇದು ಉತ್ತಮ ವ್ಯಾಯಾಮವು. 
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v m AS ; 
OO. YAN ಎಷ್ಟಕೃಕಪಾದ 
ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ 


ಪಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ: 
ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮಾಡುನ ವಿಧಾನ : ಕ 

೧. ಕೈಗಳನ್ನು ಸರಳವಾಗಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ತಾಗಿಸಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. 

೨, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ (ಜೊತೆಯಾಗಿ), Fe ಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಭೂಮಿಗೆ ಲಂಬವಾಗುವಂತೆ stes, d, ಬೇಕು. 

೩. ನಂತರ ಬಂದು ಕಾಲನ್ನು ಮೇಲೆ ನೀಟಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿಸಿ, ಎರಡನೆಯ 
ಕಾಲನ್ನು ಸೊಂಟವನ್ನು ಬಾಗಿಸದೆ, ತಲೆಯ ಹಿಂಬದಿಯ ನೆಲಕ್ಕೆ ಉಚ್ಛಾ 3 
ಜೊಂದಿಗೆ ಸರಳವಾಗಿ ಊರಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಣಿಸಕೂಡದು, 
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೪೬ | ಯೋಗಾಸನಗ 


೪. ಅಮೇಲೆ ಶಾ ADE, TTL, ಊರಿದ ಕಾಲನ್ನು ಮ 
ವಿರುದ್ಧ ABR ತರುತ್ತ ಪೂರ್ವಸ್ಸಿ ತಿಗೆ ಅಂದರೆ ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳು 
ಜೋಡಿಸಿ ಮತ್ತೆ god, BEER ನಿಲ್ಲಿಸಿ (೨ನೆಯ A ತಿಗೆ vet 
ನಂತರ ಇನ್ನೊ ai ಕಾಲನ್ನು ಮೊಣಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಾಗಿಸ ಸದೆ ಉಚ್ಛಾ ಸ ಸಡೊಂಜಿ 
ತಲೆಯ ನೆಲಕ್ಕ “no ಊರಬೇಕು. 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಾಲಿನ ಐದು ಹತ್ತು ಆವರ್ತ್ಕನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಹು 
ಸಮಯ : 
ಎರಡು ನಿಮಿಷ. 


ಲಾಭಗಳು : | 
ಕುತ್ತಿಗೆ, L, ಸೊಂಟ, ಹೊಟ್ಟೆ, ತೊಡೆಗಳಿಗೆ ಉತ್ತಮ ನ್ಯಾಯಾನ 


ನೊರೆಯುವುದಲ್ಲದೆ, ಹರ್ನಿಯಾ ಮೊದಲಾದ ದೋಷಗಳೂ 


Dg ಸ್ವಪ್ನ: 
ದೋಷವೂ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತೆ. 


| 
| 
| 
| 


೧೨. mé ತ ಹಸ್ತಪಾದ ಮೇರುದಂಡಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ A 3: 
ಸರಳವಾಗಿ ಕೆ 


-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿಕೊಂಡ ಚೆ 
ಮೇರೆ) ಮಲಕ. ಡು ಅಂಗಾತವಾಗಿ ( w 


` 
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ಹೊಟ್ಟಿ ಕ ೪೭ 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : a 
೧. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಸಮಾಂತರನಾಗಿಯೂ, ಎರಡೂ ಕಾಲು- 
ಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿಯೂ ಏಕಕಾಲಕ್ಕೆ ಸೃಷ್ಮ ಸದ ಮೇಲೆ ಸಮಕೋಲ ಮಾಡಿ 
ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡುತ್ತಿ ರುನಾಗ ದೀರ್ಫಿ ಉಚ್ಛ್ವಾಸ ಮಾಡ- 
ಬೇಕು. 
೨. ಮತ್ತೆ ಏಕಕಾಲಕ್ಕೆ ಕೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ SA ಸುತ್ತ 
pe ಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳು d, ಪ್ರಾರಂಭಿಕ A ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
| ಆಸನವನ್ನು ೮-೧೦ ಸಲ ) ಮಾಡಬಹುದು. 
ಸನುಯ : 
ಅರ್ಧ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ. 
ಲಾಭಗಳು : 
ಹೊಟ್ಟಿ ಯ ಎಲ್ಲ ದೋಷಗಳು, ಕೈಗಳಲ್ಲಿಯ, ತೊಡೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಜೋಷ- 
ಗಳು ACE ES ಮತ್ತು ಅನು ಬಲಗೊಳ್ಳು ys. ಮಲಬದ್ಧತೆ, 
ಗ್ಯಾಸ್ಟ್ರಿಕ್‌ ಟ್ರಬಲ್‌, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಗಳು dada. 


೧೩. WSS ಹಸ್ತ ಮೇರುದಂಡಾಸನ 


GA 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿ à: 
ಕೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಒಂದೇ ರೇಖೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಮೇಲ್ಮುಖವಾಗಿ 
(ಅಂಗಾತವಾಗಿ) ನೆಟ್ಟಗೆ ಮಲಗಬೇಕು. 
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e ಯೋಗಾಸನಗಳು 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ: 

೧. ಕಾಲುಗಳು ಸರಳವಾಗಿ ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಕೂಡಿರಬೇಕು. 

೨. ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಹಿಂದೆ ಸರಳನಾಗಿ ಅಂಗೈ ಮೇಲ್ಮುಖವಾಗು 
ನಂತೆ ಸಸ TEN 

೩. ಕೈಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ COSTS, ನೀಟಾಗಿಯೇ ಇಟ್ಟು. 
ಕೊಂಡು) ಮೇಲೆತ್ತಿ, ದೀರ್ಫ vwa X ಮಾಡುತ್ತ ನಿಧಾನನಾಗಿ and 
ವನ್ನು ಸೊಂಟದ ವಕ ಎತ್ತಬೇಕು. m ಮಾಡುವಾಗ ಕಾಲುಗಳು A ರ. 
ವಾಗಿಯೂ, ನೀಟಾಗಿಯೂ * ಇರುವುದು ಆವಶ ಶ್ಯಕ. 

೪. ಬೆನ್ನನ್ನು ನೆಲದಿಂದ ಪೂರ್ಣ ಮೇಲೆತ್ರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು 


ಕಾಲುಗಳ ಕಡೆಗೆ esè, ಸಮಾಂತರವಾಗುವಂತೆ ತರಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ನಿಧಾನ- 
ವಾಗಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳು j8, ಪ್ರಾರಂಭದ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 


ಸಮಯ : 


ಕಾಲು ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಸ. 
_ ಲಾಭಗಳು : 
ಉದರದ ಸ್ನಾಯುಗಳು, ಸೊಂಟದ ಸಾ S ಎಡೆಯ, ಕೈಗಳ 
ಸ್ನಾಯುಗಳು ಬಲಗೊಳು da. ಬೊಜ್ಜು. ಕರಗಿ d 
sou ತೆಯ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. ಬೆನ್ಸಿ 3 ಮಣಿಗಳ ಸಿ i98» BIS, 3) 
ಹೆಚ್ಚಿ ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆಗಳು serta t 


ವಾಗುತ್ತ 3. ಅಜೀರ್ಣ. Monte, A 
Bati, ಕರುಳಿನ ರೋಗ, ಯಕ goat ar ಶಮನಗೊಳ್ಳು SI! | 
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ಇ 


ಲ ಹೊಟ್ಟಿ - ೫೭ 


ಕೈಗಳ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ, ಸಮತೋಲವನ್ನು ಕಾಯ್ದು ಕೊಂಡು, ದೇಹವನ್ನು 
ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದ ಷ್ಟು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತಬೇಕು. 

೨. ಅನಂತರ 29, ಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ, ದೇಹ. 
ವನ್ನು ಕೆಳಗಿಳಿಸುತ್ತ ಪೂರ್ವಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. ' 

೩. ಆಮೇಲೆ ಪದ್ಮಾಸನದಲ್ಲಿದ್ದ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿ, ಮತ್ತೆ 
ಮುಂಚಿನಂತೆಯೇ UV) zA ಸದೊಂದೆಗೆ ದೇಹವನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತ ಬೇಕು. ನಿಮಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಕಾಲ ಸಮತೋಲ ? A, ತಿಯಲ್ಲಿ ಇರಬೇಕು. 


ಸನುಯ : : 
^ ನಾಲ್ಕಾರು ಸಲ; ಪ್ರತಿಸಲ ಅರ್ಧ ನಿಮಿಷದಂತೆ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಲಾಭಗಳು : 

| ಹೊಟ್ಟೆಯ ಜೊಜ್ಜು ಹೋಗುವುದು, ಹೊಟ್ಟೆಯ ಕರುಳುಗಳಿಗೆ ತುಂಬ 
ಶ್ರಮಬಿದ್ದು, ಪಚನಕ್ಕೂ, ಮಲಶುದ್ಧಿ ಗೂ ಸಮರ್ಥವಾಗುವುವು. 
ಬಾಹುಗಳು ಬಲಗೊಂಡು, ಭುಜಗಳು ಶಕ್ತಿ ಕಯುತನಾಗುವುವು. 


ಸೂಚನೆ : 
ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನವರಿಗೆ ಇದು ಉತ್ತ ಮವಾದುದು. ಗರ್ಭಿಣಿ a ಸ್ತ್ರೀಯರು 
ಇದನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದು. 


Q 
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zA | : ಯೋಗಾಸನಗಃ 


೧೯. ಏಕಪಾದ ಕಂಥರಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ: 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಮಾಡುವ ಕ್ರಮ: 


೧. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ಪೃಷ್ಣದಡಿಯಲ್ಲಿಡಬೇಕು. 

೨. ಕೆಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ i 

ಗಳ ಸ ಂದ ಬಲಗಾಲನ್ನು (gr suga J 

ದೊಂದಿಗೆ ಕತ್ತಿನ ಮೇಲೆ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. n K 


a. ಎರಡೂ ಕೈಗಳಿಂದ ಕಾಲನ್ನು ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ue, ಸೊಂಟವನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಇಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಕತ್ತನ 


ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನೂ ಸರಳನಾಗಿಡಬೇಕು, ಸ್ವಲ್ಪಹೊತ್ತು ಕುಂಭಕ ಮಾಡಬೇಕು. 
ನಂತರ yo i 


ಬೆ 
S Sd ಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ yan ಬರಬೇ 
ಇದೇ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ವಿಡಗಾಲಿನಿಂದಲೂ ಈ ಆಸನನನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. : 
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ಹೊಟ್ಟಿ e BE 


ಸಮಯ: 
ಕಾಲು ನಿಮಿಷದಿಂದ ೧ ನಿಮಿಷ; ಹೆಜ್ಜೆ odà ೨ ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೂ 
ಮಾಡಬಹುದು. - 


ಲಾಭಗಳು : 

ಹರ್ನಿಯಾ, ಅಸೆಂಡಿಸೈಸ್‌ದಂತಹ ಘಾತಕ ರೋಗಗಳ ನಿನಾ- 
ರಣೆ ಮತ್ತು ಕತ್ತು, 3805 5 ಸೊಂಟದಲ್ಲಿಯ ದೋಷಗಳ ನಿವಾರಣೆ- 
ಯಾಗುತ್ತದೆ. | 


90. ಏಕಪಾದ ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ 


ಪ್ರಾ ರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿ ; 
ನ ಸ ಕೈಗಳನ್ನು ಬದಿಗೆ ಇಟ್ಟು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 
| ೧. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ, ಬಲ ಮೊಣಕಾಲ ಬದಿಗೆ ಎಡಪಾದ- 
ವನ್ನು ಹಚ್ಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಮ 
| 9. ಎರಡೂ, ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಚಾಚಿ, ಬೆನ್ನನ್ನು ಸರಳವಾಗಿ 
| ಜಾಗಿಸುತ್ತ, ದೀರ್ಫ ಉಚ್ಛ್ಯಾಸ ಸ ಮಾಡುತ್ತ, ಅಂಗುನ್ಮವನ್ನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ 
A ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
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, Y 
೬೦ - d ಯೋಗಾ ಸನಗಳು 
a. ಹಣೆಯನ್ನು ಬಲ ಮೊಣಕಾಲಿಗೆ ಹಚ್ಚ ಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. 
(ಬಾಹ್ಯಕುಂಭಕದ ಸ್ಥಿ A 309 ಅಂದರೆ ಉಸಿರನ್ನು" ಪೂರ್ತಿ ಬಿಟ್ಟ A 3. 
ಯಲ್ಲಿ). 
೪. ನಂತರ ತಲೆಯನ್ನ ತ್ರಿ ಅಂಕೆ ೨ರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
೫. ದೀರ್ಫವಾಗಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು TRS ತ್ರ, ಅಂಗುಷ LI 
dy ನಿಧಾನವಾಗಿ ಜೇಹವನ್ನು ೧ನೆಯ ಅಂಕೆಯ 2 A ತಿಗೆ ತರಬೇಕು. 
ae ವಿರುದ್ಧದ ಕಾಲನ್ನು ಚಾಚಿ: ಪ್ರ ಆಸನವನ್ನು ಮತ್ತೆ ಮಾಡ- 
ಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಕೂಡ ಈ ಆಸನನನ್ನು. ಮಾಡ. 
ಬಹುದು. ಆಗ ಅದು ‘A. ಪಾದ. ಪಶ್ಚಿ Lipa ತಾನಾಸ ನ' ವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಸಮಯ : 

ಕಾಲು ಸನದಿ ನಿನಿಸಗಳು, ಟ್ರಾ ರಂಭದಲ್ಲಿ ಕಾಲುನಿಮಿಷ); 
ಲಾಭಗಳು : 
ಕಾ ಕರಗಿ, ಹೊಟ್ಟಿ T ಸೊಂಟ, ಮೀನಖಂಡ, 
= ಸನಾಸಗೆಯಾಗುವುದು ಸಚನಶಕ್ತಿ ಬೆಳೆಯು: 
ಸೂಚನೆ; 


ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನವರು ಮಾಡಲು ಉತ = 
ತ್ರಮನಾದ ಆಸನವ 
ಸ್ತ್ರೀಯರು. ಇದನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದು... ಆಸನವು. ಗರ್ಭಿಣಿ 
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ಯೋಗಾಸನಗಳು 


30. ಪಾರ್ಶ್ವನಲಿತ ವೃಕ್ಸಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ 


ಸಾವಧಾನ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳ 
Qm ನ್ನು ಜೋಡಿಸ್ಸಿ ಗ 
ತೊಡೆಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು ನಿಲ್ಲಬೇಕು a ಕೈಗಳನ್ನು ನೀಟಾ 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : 


೧. ಎರಡೂ ಕೆ a 
ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಜಸ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ನೇರವಾಗಿ ಎತ್ತಬೇಕು | 
ಬೇಕು. YON ಕೂಡಿಸಿ ಊರ್ಧ್ವ್ವನಮಸ್ಕಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ" | 
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ವಸ್ಟರ ಮಟ್ಟಿಗೆ -ದೀರ್ಥ ಉಚ್ಛ್ವಾಸ ಮಾಡುತ್ತ ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಬಾಗಿಸ- 
ಬೇಕು. 
. ೩. ಮತ್ತೆ ನಿಧಾನವಾಗಿ, ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ೧ನೆಯ 

ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರುವುದು. 

೪. ಮತ್ತೆ ೨ನೆಯ ಅವಸ್ಥೆ ಯಂತೆಯೆ, ಈ ಸಲ ಎಡಗಡೆಗೆ Or 
ಉಚ್ಚಾ ಎಸದೊಂದಿಗೆ ಬಾಗುವುದು. 

ಹೀಗೆ ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಎಡಕ್ಕೈ-ಬಲಕ್ಕೆ ಶಕ್ಯವಿದ್ದ ಷ್ಟು ಬಾಗುತ್ತಿರು- 
ವುದು. 


ಸಮಯ: 


vee 


D 
t 


ಪ್ರಾಥಮಿಕವಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು WAN ou ಸಲದಂತೆ ಮಾಡ- 
ಬೇಕು. ನಂತರ ಕ್ರಮೇಣ--ಹಾಗು ಆವಶ್ಯಕತೆಗನುಸಾರವಾಗಿ ಈ ಸಂಖ್ಯೆ. 
ಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಲಾಭಗಳು : 

ಪಕ್ಕೆಗಳು, ಸೊಂಟ ಇವುಗಳ ಡೋಷನಿವಾರಣೆ. ಸೊಂಟದ ಸುತ್ತಳತೆ. 
ಯನ್ನು (Waist line) ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ: 
ಬಹುದು. ' ಸ್ತ್ರೀ-ಪುರುಷರಿಬ್ಬರೂ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಯಮಿತ: 
ವಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ತಮ್ಮ ಶರೀರಸೌಷ್ಠವವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಾಪಾಡಿ- 


ಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 
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ಆ PER E IN TM 


ದಲ್ಲಿ, ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಹತ್ತಿರ ತೂರಿಸ್ಸಿ 


* 
f 


av | ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೨೨. ಶುಂಡಾಸನ 


va, Sony ಸ್ಥಿತಿ 3 
ಸಾವಧಾನ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನೀಟಾಗಿ ನಿಂತಿರಬೇಕು. 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ: 


೧. | 
AS pous ಹಿಮ್ಮಡದಲ್ಲಿ ಜೋಡಿಸಿ, ಪಾದಗಳ ನಡುವೆ on 
08 ವಿಸ್ತರಿಸಿ, ಕೈಗಳನ್ನು ಜೀಹದ ಬದಿಗಿರಿಸಬೇಕು. 
೨. ಕೈಗಳ 


ನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ನೇರವಾಗಿ 
ಕೊಂದು ಕೂಡಿಸಬೇಕು ಚಾಚಿ, ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಒಂದ: 


೩, 
ಸರಳವಾಗಿ ಆ ಕಡೆಗೆ, ದೀರ್ಫ್ಥ naa ಸ ಇಂದಿಗೆ. 
. ಳನು ಆ Ji 

ನೆಲಕ್ಕೆ ತಾಗುವಂತೆ SARAH ditte. ನೆಯ ಸೊಂಡಿಲಿನಂತೆ (ಕುಂಡ) 
9. 
ನಂತರ ಕೈಗಳನ್ನು ಸಾಧ್ಯನಿದ್ದಷ್ಟೂ ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳ ಮಧ್ಯ" 


> ಶಕ್ಕನಿದ್ದಷ್ಟು ಹಿಂಜಿ ಒಯ್ಯಬೇಕು. 
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| ! ೮- ಹೊಟ್ಟಿ 


NE ಕೈಗಳ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ, ಸಮತೋಲವನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಂಡು, ದೇಹವನ್ನು 
5 ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು Y ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತಬೇಕು. 

E 9. ಗ 29, ಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ, ನಿಧಾನವಾಗಿ ದೇಹ. 
| ವನ್ನು ಕೆಳಗಿಳಿಸುತ್ತ ಪೂರ್ವಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 

= ೩. ಆಮೇಲೆ ಪದ್ಮಾಸನದಲ್ಲಿದ್ದ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿ, ಮತ್ತೆ 
i ಮುಂಚಿನಂತೆಯೇ ಉಚ್ಛಾ ಎಸದೊಂದಿಗೆ ಜೀಹವನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. ನಿಮಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಕಾಲ ಸಮತೋಲ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಇರಬೇಕು. 


| | AWON : 

ನಾಲ್ಕಾರು ಸಲ; ಪ್ರತಿಸಲ ಅರ್ಥ ನಿಮಿಷದಂತೆ ಮಾಡಬಹುದು. 
' ಉಭಗಳು : | 
: ಹೊಟ್ಟೆ ಯ ಬೊಜ್ಜು ಹೋಗುವುದು, ಹೊಟ್ಟೆಯ ಕರುಳುಗಳಿಗೆ ತುಂಬ 
 ಶ್ರಮುಬಿದ್ದು, ಪಚನಕ್ಕೂ, ಮಲಶುದ್ಧಿಗೂ = ಸಮರ್ಥವಾಗುವುವು. 


a ಬಾಹುಗಳು tandi ಭುಜಗಳು ಶಕ ಯುತವಾಗುವುವು. 


ಸೂಚನೆ; 
ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನವರಿಗೆ ಇದು ಉತ್ತಮವಾದುದು. ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀಯರು 
ಇದನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದು. ; 
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೫೮ ಯೋಗಾಸನಗಳು 


— Oe. ಏಕಪಾದ ಕಂಧರಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ka: 


ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು, 


ಮಾಡುವ ಕ್ರನು: | 
; 
a ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ಸೃಷ್ಠ ದಡಿಯಲ್ಲಿಡಬೇಕು. 
$ ಕೈಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಬಲಗಾಲನು 


ದಿ ಸ 
ನೊಗ ಕತ್ತಿನ ಮೇರೆ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು... ರ್ಥ ಉಚ್ಛ್ಯಾಗ 


a. | 
ಎರಡೂ ಕೈಗಳಿಂದ ಕಾಲನ್ನು ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. | 


V 3 ; 
ದೃಷ್ಠಿ Mec ನಟ್ಟಗೆ ಇಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು, ಕತ್ತನ್ನು 
ರಟ TA ಸರಕವಾಗಿಡಬೇಕು. ಸ್ವಲ್ಪಹೊತ್ತು ಕುಂಭಕ ಮಾಡಬೇಕು... 

ನಂತರ ಶಾಸ : 
ಇಡೇ ಪ cub c ID ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕೆ" 

DOTEM ಎಡಗಾಲಿನಿಂದಲೂ ಈ ಅಸನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
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ಸನುಯ : 
ಕಾಲು ನಿಮಿಸದಿಂದ ೧ ನಿಮಿಷ; ಹೆಚ್ಚ oR ೨ ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೂ 
ಮಾಡಬಹುದು. 


ಲಾಭಗಳು : 

ಹರಿಯಾ, ಅಪೆಂಡಿಸೈ ಓಸ್‌ದಂತಹ ಘಾತಕ ರೋಗಗಳ ನಿವಾ- 
ರಣೆ ಮತ್ತು ಕತ್ತು, ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟಿ, ಸೊಂಟದಲ್ಲಿಯ ದೋಷಗಳ ನಿನಾರಣೆ- 
ಯಾಗುತ್ತದೆ. 


೨೦. ಏಕಪಾದ ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ ( 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿ 3: 
"ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ, ಕೈಗಳನ್ನು ಬದಿಗೆ ಇಟ್ಟು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ನಾಡುನ ನಿಧಾನ : | 
೧. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ, ಬಲ ಮೊಣಕಾಲ ಬದಿಗೆ ಎಡಪಾದೆ- 
a. 


3 
à ಹಚ್ಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 3 
| ಸರಳವಾಗಿ 
| ತ. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಚಾಚಿ, ಬೆನ್ನನ್ನು Wu 
anang, ದೀರ್ಫ vwa A 2 ಮಾಡುತ್ತ ಅಂಗುಷ್ಯವನ್ನು n 


EUM ಸಬೇಕು. 
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YA ಯೋಗಾಸನಗಳು. 


a. ಹಣೆಯನ್ನು ಬಲ ಮೊಣಕಾಲಿಗೆ ಹಚ್ಚಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು 


(ಬಾಹ್ಯಕುಂಭಕದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಉಸಿರನ್ನು ಪೂರ್ತಿ ಬಿಟ್ಟ A3. 
ಯಲ್ಲಿ). 
v. ನಂತರ ತಲೆಯನ್ಸೆತ್ತಿ ಅಂಕ ೨ರ A ತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 


೫. ದೀರ್ಫ್ಥವಾಗಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು TERE ಶ್ರ, ಆಂಗುಷ್ಕವನ್ನು 
ಟ್ಟು, ನಿಧಾನವಾಗಿ Rass, ೧ನೆಯ ಅಂಕೆಯ 2 A, ತಿಗೆ ತರಬೇಕು. | 
Eus ವಿರುದ್ಧದ ಕಾಲನ್ನು ಚಾಚಿ ಈ ಆಸನವನ್ನು ಮತ್ತೆ ಮಾಡ: 

ಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು Woes ಕೂಡ ಈ IRR, ಮಾಡ. 
ಬಹುದು. ಆಗ ಅದು “ದ್ವಿಪಾದ ಸಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ' ವಾಗುತ್ತದೆ. | 


ಸನುಯ : 


ಕಾಲು ನಿನಿಸದಿಂದ ೨ IRAN. (ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಕಾಲುನಿಮಿಷ).. 


` ಲಾಭಗಳು : 


"in ದೋಷಗಳ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು ಪಚನಶಕ್ಷಿ ಬೆಳೆಯು: 


ಸೂಚನೆ; 
ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನವರು ಮಾಡಲು ಉತ | 
sa ಶ್ರಮನಾದ ಆಸ ಣಿ 
ಪ್ರೀಯರು ಇದನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದು, Eo n 
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E 
€ 
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ಯೋಗಾಸನಗಳು 


en ಪಾರ್ತ್ರವಲಿತ ವೃಕ್ಸಾಸನ 


೬೨ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ: 


ಸಾವಧಾನ A ತಿಯಲಿ ಕಾಲುಗ 
Q «m ಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿ ಬಾಗಿ 
ತೊಡೆಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು ನಿಲ್ಲಬೇಕು, a , ಕೈಗಳನ್ನು at 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ: 


೧. ಎರಡೂ ಕ್ಷೆಗಳನ್ನು 
ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ME 
0. 


ತಲೆಯ sé 
ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಮೇಲೆ ನೇರವಾಗಿ ಎತ್ತಬೇಕು; 


ಕೂಡಿಸಿ ಊರ್ಥ್ಧ್ವ್ವನಮಸ್ಕಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ" 


| 
ಲ್ಭಾಗನನ್ನು ಬಲಗಡೆಗೆ ಬಾಗಿಸಿ, ಜೋಡಿಸಿದ. 
2 » ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ” 
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s 


ಸೊಂಟಿ-ಬೆನ್ನು | ka 


ವಷ್ಟರ ಮಟ್ಟಿಗೆ -ದೀರ್ಫ್ಥ MEI IA ಮಾಡುತ್ತ ಶಕ್ಯನಿದ್ದಷ್ಟು ಬಾಗಿಸ- 
ಬೇಕು. 
| ೩. ಮತ್ತೆ ನಿಧಾನವಾಗಿ, ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ೧ನೆಯ 
ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರುವುದು. 
೪, ಮತ್ತೆ ೨ನೆಯ ಅವಸ್ಥೆ ಯಂತೆಯೆ, ಈ ಸಲ ಎಡಗಡೆಗೆ OE 
| ಉಚ್ಛಾ ಎಸದೊಂದಿಗೆ ಬಾಗುವುದು. 
ಹೀಗೆ ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಎಡಕೈ- ಬಲಕ್ಕೆ ಶಕ್ಯನಿದ್ದಷ್ಟು ಬಾಗುತ್ತಿರು- 
ವುದು. 


ಸನುಯೆ: 

ಪ್ರಾಥಮಿಕವಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಬದಿಗೆ ಐದ್ಛೈದು ಸಲದಂತೆ ಮಾಡ- 
 ಜೇಕು. ನಂತರ ಕ್ರಮೇಣ--ಹಾಗು ಆವಶ್ಯಕತೆಗನುಸಾರನಾಗಿ ಈ ಸಂಖ್ಯೆ. 
ಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

à ಲಾಭಗಳು : 

BR, ಸೊಂಟ--ಇವುಗಳ ದೋಸಷನಿವಾರಣೆ. ಸೊಂಟದ ಸುತ್ತಳತೆ. 
ಯನ್ನು (Waist line) ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ. 
, ಬಹುದು, ಸ್ತ್ರೀ- ಪುರುಷರಿಬ್ಬರೂ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಯಮಿತ- 
| ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ತಮ್ಮ ಶರೀರಸೌಷ್ಮವನನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಾಪಾಡಿ- 
| ಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 
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av 


"a ge omm 


೨೨. ಶುಂಡಾಸನ 


ಪ್ರಾರೆಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ 
ಸಾವಧಾನ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನೀಟಾಗಿ ನಿಂತಿರಬೇಕು, 
ನಾಡುನ ನಿಧಾನ : 


೧. TANN ಸ 
` ಕೋನವಾಗುವಾತೆ Ta ಹಿಮ್ಮಡದಲ್ಲಿ ಜೋಡಿಸಿ, ಪಾದಗಳ ನಡುವೆ ೪೫" 
ಸರಿಸಿ, ಕೈಗಳನ್ನು ಜೀಹದ ಬದಿಗಿರಿಸಜೇಕು 


೨. duis 
Jj ಮುಂದಕ್ಕೆ ನೇ : 
ಕ್ಯೊಂದು ಕೂಡಿಸಬೇಕ್ಕು, jou ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಒಂದ: 


- 


ನಿ hj F 


ಸರಳವಾಗಿ WAX 
ಬೇಕು, g 


೪. Fodd ಕ್ಷೈಗಳನ್ನ | 

) A | 

ದಲ್ಲಿ, ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ತಿ da Sa ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳ ಮಧ್ಯ-. 
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we 
ma ಬತ್ತ್‌ You 


| ೬೫ 
-ಸೊಂಟ-ಬನ್ನು 


42 
‘ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರಜೇಕಲ್ಲದೆ, ಹೊಚ್ಚಿಯನ್ನು 


mg, SI, ಬಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
ನಂತರ ಗ OR ra yd 
Me; ಮುಂದಿನ ಆವರ್ತನಕ್ಕೆ ಸಿದ್ಧವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


ಮೊದಲಿನ A, ತಿಗೆ ಬರ- 


si 
- $503 : E. 
| ಕಾಲು ನಿಮಿಷದಿಂದ ೧ ಮಿನ. ೨ ನಿಮಿಸಗಳ ನರೆ 
ಬಹುದು. 
ಉಾಭಗಳು : sé ATO ants ಕಹಿತವಾಗು- 
-D 


|! ಸೊಂಟ, ಹೊಟ್ಟಿ, ಬೆನ್ನು ಮತ್ತು 
: as; ಸುದೃಢವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಪಾ ದಾಸನ 


೨೩. 905,9 ಏಕೈಕ 


mp n oe 
E Eo jaz, ತೊಡೆಗಳ ಬದಿಗೆ ಸಂಳನ್‌ 

| S. ಮೇಲೆ ಮಲಗಿ ಕೈಗಳನ್ನ 
Eus L eof ಗಳನ್ನು ಸೆಲಕ್ಕೂರಬೇಕು: 
i 3 | CC- 0. D Math Collection. Digitized by ado 


I 


AR ಯೋಗಾಸನಗಳು 
ಮಾಡುವ ನಿಧಾನ: | 


t 


0. ಎಡಗಾಲನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 20° ಕೋನದಷ್ಟು ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಸರಳವಾಗಿ d 
ಎತ್ತಬೇಕು. | 


© 


೨. seme ೪೫ ಕೋನದಷ್ಟು ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಸರಳವಾಗಿ ಎತ್ತ. | 
ಬೇಕು. | 


A. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೇಲೆ-ಕೆಳಗೆ (ಎಡ-ಬಲದ ಕಾಲುಗಳ ^, ತಿಗಳು 

ede. ಬದಲಾಗುವಂತೆ) < ಮಾಡಬೇಕು. 

ಒಂದು ಕಾಲನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಿರುವಾಗ ದೀರ್ಫಶ್ವಾ ADU, , ಅದು ಕೆಳ 

ಗಿಳಿಯುತ್ತಿರುವಾಗ ದೀರ್ಫ ಉಚ್ಛಾ 4ಸವನ್ನೂ ಮಾಡುತ್ತಿ dese: ಕು 

io ಸಮಯ : | 
ಕಾಲು ನಿಮಿಸದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ, ಪಾ ರಂಭದಲ್ಲಿ ೮-೧೦ ಸಲ ಮಾರ. 

ಕ್ರಮೇಣ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು u BY Neng, ಬಹುದು. 

ಲಾಭಗಳು : 


ನಡದಲ್ಲಿಯ ( ಸೊಂಟ) ಸ್ನಾಯುಗಳು 
ನಿಸರ್ಜನೆ ಸ ಸರಳನಾಗುವುದು. ಹೊಟ್ಟೆ ಗೂ ಚೆನ್ನಾ ದವಾ ಯಾಮ ದೊರೆತು 
a ನಿರ್ದೋಷವಾಗುವುದು. ab ಶುದ್ಧ ಗೊಂಡು ಸ್ಥಿರಗೊಳ್ಳುವುದು.. 


ಸಸ್ನದೋಷಗಳು 
PX ae: ಇಲ್ಲವಾಗುವುವು. ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿಯ ಸಾ ಯುಗಳು ಬಲಿ- 


ಬೇಕು. 


ಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು. ಮಲಿ 


MN AS 
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ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ É 
ಬೆನ್ನಮೇಲೆ (ಅಂಗಾತವಾಗಿ) ಮಲಗಿಕೊಂಡಿರಬೇಕು. 


ಮಾಡುವ ನಿಧಾನ : 
೧. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಡಿಚಿ, ಎದೆಯ ಹತ್ತಿರ ತರಬೇಕು. 
೨, ಕೈಗಳಿಂದ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಕೆಳಗೆ MÈ 

“ND ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

೩, ಗೋಣನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಿ, ಉಚ್ಛ 

- ಓಂದಕ್ಕೊಂದು ಜೋಡಿಸಬೇಕು. 


೪. ನಂತರ ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಹಿಂ e 
Sò ಬೆನ್ನನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಬಿಲ್ಲಿನಂತೆ ಬಾಗಿಸಿರಬೆ 


ಸಡೊಂದಿಗೆ ತುದಿಗಾಲುಗಳನ್ನು 
E 


ಜಿ-ಮುಂಡ ಜೋಲಿ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 
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ಹೀಗೆ ಮಾಡು- 


SÉ ಯೋಗಾಸನಗಳ 


ತ್ತಿರುವಾಗ ಇಡಿಯ ದೇಹಭಾರನು ಬೆನ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಭಾ ಗದಿಂದ ಪ S d ಕೊಳೆಯ 
ವಕಿಗ ಬೀಳುತ್ತಹೋಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಶಾ ata, PN "ನೀರ್ಪವಾಗಿ 
ಮಾಡುತಿ KEN 


ki ಹೀಗೆ ಹತ್ತಾರು ಸಲ ಓಲಾಡಿದ sed, ಕೈಯ | 
J BBI, AON 
ಮೊದಲಿನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. : um, ಸ | 


: ಸನುಯ : 
; ಅರ್ಥ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ, 
ಲಾಭಗಳು : | | 
Eure meal 
ಸೂಚನೆ; | 
ಎಲ್ಲ ವಯಸಿ ನ ಸ್ತ್ರೀ | 


ಪುರುಷರಿಗೂ | 
ಬೊಜ್ಜನ್ನು ಇಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ag A ws ಉತ್ತಮವಾದುದು ' 
* ಮ್ಯಾಯಾನುವಾಗಿಷಿ, ಆದಕಿ n on cep ಅತ್ಯು 8, ಮ | 
3 ರ್ಭಿಣ್ಯಾವಸ್ಥೆ Lobo ಸರ್ವಥಾ ಕೂಡದು. 


ಪಾ ್ರ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿ 8: 


ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ (ಸರಳವಾಗಿ 
ಡಿ) ಕ 
ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡು ನೀಟಾಗಿ mean te RE 
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ನಾಡುನ ವಿಧಾನ : 

೧. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗೈಯಿಂದ ಮಡಿಚಿ, ಬಲತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ 
ಹಿಮ್ಮಡವು ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ಮೂಲದಲ್ಲಿ ಬರುವಂತೆ ಸ್ಥಾಪಿಸಬೇಕು. 

೨. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗೈಯಿಂದ ಮಡಿಚಿ ಎಡತೊಡೆಯ oles, 
ಹಿಮ್ಮಡವು ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ಮೂಲದಲ್ಲಿ ಬರುವಂತೆ ಸಾ ಪಿಸಿ ಪದಾ AJA - 

t) ej m Q^ v ve 
ರಾಗಬೇಕು. ಒಂದೆರಡು ಸಲ ನೀಳವಾಗಿ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾ ಸ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಗಳ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಿ, ಕೈಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೊತ್ತಿ, 
ಬೆನ್ನಮೇಲೆ, ನಿಧಾನವಾಗಿ ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಉರುಳಬೇಕು. 

೩. ನಂತರ ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ದೇಹದ : 
ಬದಿಗೆ ಸರಳವಾಗಿ ಚಾಚಬೇಕು. E 
E. v, ಪದ್ಮಾಸನ-ಸೀಠವನ್ನೂ, ತಲೆಯನ್ನೂ Qr ಉಚ್ಛಾ ವಸ್‌ 
ಜೊಂದಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ನೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು ಹಾಗು ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ತುಸು- 
ಹೊತ್ತು ಕುಂಭಕದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ನಂತರ ಮತ್ತೆ ದೀರ್ಫೆಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ 
ನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ದೇಹವನ್ನು ತರಬೇಕು. 

೫. ನಾಲ್ಕನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯ ರೀತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ೫-೧೦ ಆವರ್ತನ — 
ಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 

೬. ಸಾಕಷ್ಟು ದಣಿವಾದ ನಂತರ ಕೈಗಳಿಂದ ಕಾಲುಗಳನ್ನು AKB) 
ಉದ್ದಕ್ಕೆ ಚಾಚಿ, ಸ್ವಲ್ಪಹೊತ್ತು ಸಾಧಾರಣ DAP JA ಮಾಡಿ 
ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 


ಸನುಯ : 3 
1... ಅರ್ಥ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ. 


rd; | 

ಸಚನಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುವುದು, ಎದೆ, ಹೊಟ್ಟಿ, "ಸೊಂಟ, ಬತ 
ಹಳ್ಳಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ ಜೊಕೆಯುವುದು. ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಉಪಯುಕ್ತವಾ 
RTA, 
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sa ಯೋಗಾಸನಗಳು | 


೨೬. ಚಕ್ರಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ : 
ಸಾವಧಾನ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನೇರವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


par 
—— ಮಾಡುನನಿಧಾನ: 
M ೧. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದು ಫೂಟು ಅಂತರದಲ್ಲಿ ವಿಸ್ತರಿಸಬೇಕು. 

2 ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ[ಸೀಟಾಗಿ ಎತ್ತಬೇಕು, 

a. ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗೆ ಬಿಡುತ್ತ, ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ದೇಹನನ್ನು 
ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಬಾಗಿಸಬೇಕು. ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ೨-೩ ಸಾಕಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಉಸಿರಾಟ 
ನಡೆಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ; | 

೪, ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಹಿಂದುಗಡೆ ಊರಜೇಕು. 

ಈ ಆಸನವು ಕಠಿಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಚಿಕ್ಕ ವಯಸ್ಸಿನಿಂದಲೇ ರೂಢಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಪ್ರಬುದ್ಧ ವಯಸ್ಕರೂ ಸುಲಭವಾಗಿ ಇದನ್ನು ಮಾಡೆ: 

ಬಹುದಾಗಿದೆ. | 


ಸಮಯ : 
ಕಾಲು ನಿಮಿಸದಿಂದ ೧ ನಿಮಿಷ, 
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| ಲಾಭಗಳು : 
| ಹೊಟ್ಟೆ ಯ, ಎಡೆಯ, ಸೊಂಟಿದ, ಕುತ್ತಿಗೆಯ, ಮೊಣಕಾಲುಗಳ 


1 ಮತ್ತು ಕೈ- ನಗಳ ಜೋಷವು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತ d. ಅಲ್ಲದೆ N93 
- Boh ಮಾಂದ್ಯ ದಿಂದ ಆಂದರೆ ಕಡಿಮೆಯಾದ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ E aa 


| 
$ 


ನವರಿಗೆ ಈ ಲಸ ಸನದಿಂದ ಲಾಭವಾಗುವುದು. 


೨೭. WAN NWA, ಪೂದಜಾನು 
et 


E 


OA 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ: 
ಸರಳವಾಗಿ ಎದ್ದು ನಿಂತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


n 4 af 
ee SI PR ponn VWA ae Dog Pee ಟು! 


E Rap ಜೋಡಿಸಿ ಪಾದಗಳನ್ನು ೪೫% ಕರನ್ನು 
ಪಸರಿಸಿ ಸಾವಧಾನ A, ತಿಯಲ್ಲಿ IYA. 
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YA 


- ೬೨ ಯೋಗಾಸನಗಳು ' 


೨, ಕೈಗಳು ದೀಹದ ಬದಿಗೆ ಬಿಗಿದ BIRD ಸಿತಿಯಲಿ ಇರ. 
ಬೇಕು, E T s 


೩. Udo) ಮುಂದಕ್ಕೆ ನೀಟಾಗಿ ಬಾಗಿಸಿ, ಉಚ್ಛಾ 4ಸಮಾಡುತ್ತ 


ಮೊಣಕಾಲುಗಳನು ಸದೆ 3 
en ಬಾಗಿ ಸದೇ ಅನಕ್ಕೆ ಹಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸ. 


a. ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಕಾಲುಗಳ ಬದಿಗೆ ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಗಟ ಯಾಗಿ 
ಊರಜೇಕು. ನಂತರ ಶ್ವಾಸವನ್ನೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ೧ನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 


ಬರಬೇಕು. ಮಂದಿನ ಆವರ್ತನಕ್ಕೆ ಮತ್ತೆ ಸಿದ್ಧವಾಗಿರಬೇಕು. 
ಸನುಯ : | 
ಸಾಲು ನಿನಿಸದಿಂದ ೧-3 
TA ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೂ ಇದನ್ನು ಬೆಳೆಸ. 


ಲಾಭಗಳು : 


ಮೀನಖಂಡ, ' 

- BEES: Se Ha ಸೊಂಟಿ ಮತ್ತು ಬೆನ್ನು ಫಿರ್ಜೋಷವಾಗುತ್ತವೆ. 

ESE, ಉತ್ತಮಗೊಂಡು, ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳು ನಿರ್ದೋಷವೂ, ಬಲಿಷ್ಠವೂ 
2 © 

ವುದು, ಸ್ಥೂಲಕಾಯದ ಸ್ತ್ರೀಯರ ಸೊಂಟದ 


ಆಗುವುವು. ಬೊಜ್ಜು ಕರಗು 
ಇ. 
ಖೆ ಸುತ್ತಳತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ "ಸಿಂಹಕಓ'ಯರಾಗಿ ಸುಶೋಭಿಸುವರು 
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೧೦.- ಸೊಂಓ-ಬೆನ್ನು 2 


೨೮. ಪವಪರೀತ ಧನುರಾಸನ 
(ಊರ್ಧ್ವ ಧನುರಾಸನ) 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ನೀಟಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


೧. ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಮಲಗಬೇಕು. ಕೈಗಳು ದೇಹದ ಬದಿಗೆ ಇರಬೇಕು. ` 


೨. ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಪೃಷ್ಠದ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ ತಂದು ಊರಬೇಕು. 


ಕಾಲುಗಳ ಹದಡಗಳ ಮೇಲ್ಭಾಗ 


e 2 ^ 5 c ತ್ರ 
a ಶ್ವಾಸವನ್ನೆ CTL ಳ್ಳುತ್ತ, ಹೀಗೆ ಇರುವಾಗ, 


ಗಳನ್ನು ಮುಸ್ಲಿ ಯಿಂದ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಖಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
Adi ಮೂರು ಸಲ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಮಾಡಿಯಾದ ಮೇಲೆ. à 


9. ದೀರ್ಥವಾಗಿ ` ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಹಾಕುತ್ತ, ಮುಂಡನನ್ನು 
Ataa 33 dia, ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಕಾಲುಗಳ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ ಬರುವಂತೆ ನೆಲದ 
A mab pdf) ನಿನ್ನು 9 a e E ಸಾಮಾನ 59 ಸೊ 
Dees ಊರಬೇಕು, ಈ ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ ಒಂದೆರಡು ಸಲ ಸಾ 1 9 e 20 
y a P a a 
ium. ನಡೆಸಬೇಕು. ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಸೊಂಟ ಮತ್ತು BAWA ಶಕ 
ನಿನ್ನಷ್ಟು ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಬಲ್ಲಿನಂತೆ ಬಾಗಿಸಿರಬೇಕು. 
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2 ಯೋಗಾಸನಗಳು | 


ಸಮಯ : 
ಕಾಲು ನಿಮಿಷದಿಂದ ೧ ನಿಮಿಸ. 
ಲಾಭಗಳು : | 
ಎಜಿ, BL, ಹೊಟ್ಟಿ, ಸೊಂಟ ಮತ್ತು ತೊಡೆಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು; : 
ಗೋಣು ಬಲಿಸ ವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೊಬ್ಬು ಕರಗಿ ಸೊಂಟದ ಸುತ್ತಳತೆ Fad. 
ಯಾಗುವುದು. A ಸ್ರೀಯರ ಅಂಗಸೌಷ್ನ EM ಹೆಚ್ಚು ವುದು 


೨೯. ಧನುರಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿ ತಿ; 
ನೀಟಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡಿರಬೇಕು. 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : 
ಚ” ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ (ಡಬ್ಬು) ಉದ್ದ BR ನೀಳವಾಗಿ ಮಲಗೆ 
೨. ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಬೇಕು. ಗದ ನವನ್ನು Jon: ಮೇಲೆ ಇಟಿ ರಬೇಕು. 


a. $ WA to ನ್ನ್ನ J ಳ್ಳ ಕು, ಎಡಗೈ 


dw» ಬಲಗ್ಗೆಯಿಂದ ಬಲಗಾ ರ 
3 VIA, ಹಡಿದುಕೊಂಡಿ 
ಬೇಕು.) ಈಗ x ಸಾಧಾರಣ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಒಂದೆರಡು ಸಲ ಉಸಿರಾಡಿಸಬೇಕು. 


ಮೊಣಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಮಡಿಚಿ ಬೆನ್ನಹಿಂಡೆ ತರ 
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: 


| ಸೊಂಟಿ-ಬೆನ್ನು " 


' ಸನುಯ : 


ತನ್ಮೂಲಕ ಖುತುಜೋಷಗಳ ನಿವಾರಣೆ 


೪. ನಂತರ ದೇಹದ ಮುಂಭಾಗ ಹಾಗು ಹಿಂಭಾಗಗಳನ್ನು ಏಕ- 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ನೀಟಾಗಿ ದೀರ್ಫ್ಥಶ್ಚಾ ಸಥೊಂದಿಗೆ ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. — ಇದರಿಂದ 
ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ದೇಹದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಭಾರ ಬೀಳುವಂತಿರಬೇಕು. 
ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕೂಡಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿ. ಸಬೇಕು. ಗೋಣನ್ನು 
ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದ 2 So, ಸೇಲಕ್ಕೈತ್ತ! ರಿಸಿ dort d, ಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ 
kap ಕಾಲ್ಕು "o8, ಗೋಣು--ಈ ಎಲ್ಲ ಅವಯನಗಳ್ನ್ಲಿ ಬಿಗಿತ ಬರುವುದ- 
ರಿಂದ ಈ ಎಲ್ಲ ಅವಯನಗಳಿಗೂ, 'ನಕ_ನರಗಳಿಗೂ ಸಾಕಷ್ಟು ಶ್ರಮ- 
ನ್ಯಾಯಾಮ ದೊರೆಯುವುದು. ಶರೀರವನ್ನು ಬಿಲ್ಲಿನಂತೆ rans ng 
ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬಿಲ್ಲಿನ ಹೆಡೆಯಂತೆ ಜೋಡಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ಈ ಆಸನಕ್ಕೆ 


ಧನುರಾಸನ (ಧನುಷ್ಯ-ಬಿಲ್ಲು) ಎಂದು ಹೆಸರು. 


ಅರ್ಧ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨-೩ ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೂ ಮಾಡಬಹುದು. 
ಲಾಭಗಳು 

ಹೊಟ್ಟಿ, ಸೊಂಟ, BI ಲುವು, ಎಜೆ, ಕುತ್ತಿಗೆಗಳಿಗೆ ಜಿನ್ನಾಗಿ 
ನ್ಯಾಯಾಮ "rod, 3. ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚು 3,8. ಮಲಬದ್ಧ 3 ba 
35. ಚಿನ್ನೆಲುವು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿ ಆದರ ಸ್ಥಿತಿಸ್ಥಾಪಕತ್ವ 3 sed 
am a, doof ಚೆನ್ನು ನೀಟಾಗಿಯೆ ನಿಲ್ಲವ ಶಕ್ತಿ ಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತ b 
ಹೊಟ್ಟೆಯ 3 ಕೊಬು ಕರಗುವುದು. Ketat, ಮಡಿಗಳ ಬಿಗಿತ; 


ಗು 
ಸಂಧಿನಾತಗಳು ನವಾರಣೆಯಾಗುವುವು. ಸ್ರ್ರೀಯರ ಗರ್ಭಾಶಯ ಹಾ 
ಯೂಸ ಸಾಧಿಸುವುದು. 
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ಯೋಗಾಸನಗಳು. 
೩೬ k 


೩೦. MA 950 HEF 
ಮೇರುದಂಡಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿ ತಿ: 
ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ನೀಟಾಗಿ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ: 


.. D. ಹೆಸ್ತೆಗಳ ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಹೆಣೆದು ತಲೆಯ ಹಿಂಜಿ 
ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ ಬೇಕು, 


೨, ಬಲಗಾಲನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಜೋರಾಗಿ ಒತ್ತಬೇಕು. 


೩. ಎಡಗಾಲಿನ ಮೊಣಕಾಲನ್ನು ಸೆಳೆದುಕೊಂಡು ಎಡಿಯ ವರೆಗೆ 


si: ಹತ್ತಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಗ ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿ ಚಾಚಿರೆ- 
(ಕು, 


v. ನಂತರ ದೀರ್ಫ WW, zA ಮಾಡುತ್ತ, ಕಟ್ಟ ದ ಕೈಗಳ ಸಖತ್‌ 
ವಾಗಿ ತಲೆಯನ್ನು ಭೂಮಿಯಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆಬ್ಬಿಸುತ್ತ, ಎಜಿಯ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ 
ತಂದಿರಿಸಿದ ಮೊಣಕಾಲಿಗೆ ಹಣೆಯು ತಗಲುವಂತೆ ಮಾಹಬೇಕು. 


೫. ಸ್ವಲ್ಪ DO, ಬಾಹ್ಯಕುಂಭಕದಲ್ಲಿ ಮೇಲಿನ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಇರಬೇಕು. 


j 
3 
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ಬೆನ್ನು-ಸೊಂಟಿ ki 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ : 


೬. ನಂತರ ದೀರ್ಥವಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳು d, ಮೊದಲನೆಯ 
ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. (ಕೈಕಟ್ಟ d ತಲೆಯನ್ನೂ, ಮೇಲೆತ್ತಿದ 
ಕಾಲನ್ನೂ ಮತ್ತೆ ಭೂಮಿಗೆ ಒರಗಿಸಬೇಕು. 

ಇದೇ ರೀತಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡೆಗೊತ್ತಿಕೊಂಡು ಮತ್ತೊಂದು ಆನರ್ತನ- 
ನನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
ಸನುಯ : 

ಅರ್ಥ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೧ JWI; ೫-೫ ಸಲ ಎಡ ಹಾಗು ಬಲಗಾಲು- P 
ಗಳಿಂದ ಸರತಿಯಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. 

E. ಸೊಂಟ, ಬೆನ್ನುಹುರಿ, ಕತ್ತು, ತೊಡೆಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು. 
ಕೊಟ್ಟಿಗೆ ಜಿನ್ನಾಗಿ ಒತ್ತಡ ಬಿದ್ದು ಕೊಬ್ಬು ಕರಗುವುದು. 


ವಾಗಿ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಿರಿ. 


ಜಿನ್ನ: ಮೇಲೆ (ಅಂಗಾತವಾಗಿ) ನೇರ 
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a ಯೋಗಾಸನಗಳು 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : | 
೧. ಸೈಗಳನ್ನು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹಿಂಜಿ ಒಯ್ದು, ಬೆರಳುಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳಳು ' 
ಸೇರಿಸಿ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. | 
೨. NPF wot», mom ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಭುಜದ ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ' 
(ಭೂಮಿಗೆ ಆದಷ್ಟು ಲಂಬವಾಗಿ) ನೆಲದಿಂದ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. 
A. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಣಿಸಡಿ ಸರಳವಾಗಿ ಕೂಡಿಸಿರಬೇಕು. ಈ ' 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಹೊತ್ತು ಇರುವಾಗ- -ಬಾಹ್ಯಕುಂಭಕದಲ್ಲಿರಬೇಕು. | 
೪. ನಂತರ, ದೀರ್ಫನಾಗಿ ಉಸಿಕೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ, ನಿಧಾನನಾಗಿ 
೧ನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
ಸನುಯ : 


ಅರ್ಥ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಸ ಸಲ 
ಈ ಆಸನವನ್ನು soda Ma ತ 
ಲಾಭಗಳು: 

ಬೆನ್ನಿನ ದೋಸನಿವಾರಣೆ, ಹೊ 
ಲ್ಲಿಯ ದೋಷನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುಡು. 
ರಣೆಯಾಗುವುದು. ಹರ್ಶಿಯಾ, ಮೂ 
ಗಳ ನಿವಾರಣೆ ಈ ಆಸನದ ಸತತ ಆ 
ಇಲ್ಲದಾಗುವುದು. 


‘ 
L 
, 


ಟ್ಟಿ, ಎಜೆ, ಕತ್ತು, ಬೆನ್ನು ಮಣಿಯ- ' 
ನೀರ್ಯ-ರಜೋದೋಷಗಳ Que 
ಅವ್ಯಾಧಿ, ಮಧುಮೇಹಗಳಂಥ diet 
ಚರಣೆಯಿಂದ ಸಾಧ್ಯ; ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯ | 
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ಸೊಂಓ- ಬೆನ್ನು zr 


೩೨, 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕೆ ಸಿತಿ: 
ಕಾಲುಗಳ ನಡುವೆ ಎರಡು ಅಡಿ ಅಂತರವಿಟ್ಟು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ: 
೧. ಟೊಂಕವನ್ನು ಮುಂಡೆ ಬಾಗಿಸಿ, ಕೈಗಳನ್ನು 


ನಕೆಗೂ ಮುಂಜಿ ಜಾಚಬೇಕು. 


ನೀಟಾಗಿ ನೆಲದ 


ಕಾರದಲ್ಲಿ ಬಲದಿಂದ ಎಡಕ್ಕೆ 
ದುಗಡೆ ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟೂ 
ಆಗ ಶ್ವಾಸ- 
ಮಣಿಸ. 


೨. ಆಮೇಲೆ ಇಡೀ ಶರೀರವನ್ನು ಚಕ್ರಾ 
ಸಾನಕಾಶವಾಗಿ ಉಚ್ಛಾ ಸಡೊಂದಿಗೆ ತಿರುಗಿಸುತ್ತ, ಹಿಂ 
ನುಣಿತವನ್ನು ಸಾಧಿಸಿ, ಮತ್ತೆ ಮೊದಲಿನ A an ಬರಬೇಕು. 
ನನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವಾಗ ಮಂಡಿಗಳನ್ನು 
ಬಾರದ್ದು, gy ದಿತೆಯ ಆವರ್ತನವನ್ನು ೫ ಸಲ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಯೂ ಮೇಲೆ ನಿವರಿಸಿದ ವಿಧಾನ: 
ಡದಿಂದೆ ಬಲಕೈ). | 
A an ಬರಬೇಕು. 


OO AL ನಂತರ ಇದರ'ವಿರುದ್ಧದಿಶೆಯಲ್ಲ 
E ೫ ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. (ಎ 
€. ಅನಂತರ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ 
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ರ Cà 


ಯೋಗಾಸನಗಳು 


ಬ ಅಸನನನ್ನ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಅತಿ ವೇಗವಾಗಿ: 
ಒಳ್ಳಯದಲ್ಲ.) ಮಣಿತ | 
ಅಂದರೆ ಸೊಂಟ ಸ ) ವು ಸಾಕಷ್ಟು ಬಿಗುವಿನದಾಗಿರಜೇಕು. 


Ad ಯುಗಳ ಮೇಲೆ 
ದೊರೆಯುವುದು, ಭಾರಬಿದ್ದು. ಒಳ್ಳೆಯ ವ್ಯಾಯಾನು 


ಸನುಯ : 
೧ ರಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ, 
ಲಾಭಗಳು : 


ಇದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟಿ 9,039 ಸಾ 
ಯ 
ವಿಜೆ, ಹೊಟ್ಟಿ ಮತ್ತು" ಬೆನ್ನುಗ ಗಳಿಗೆ ತುಂಬ ವ್ಯಾಯಾಮ ದೊರೆತು, 


ಶಕ್ಷಿಶಾರಿಯಾಗುತ್ತ 3 ಜೆ. sagu ನಿಕಾರವು ನಾಶಹೊಂದುತ್ತದೆ. ಸೊಂಟವು 
ಸಂಪೂರ್ಣ ನಾಶನಾಗುವುದ್ದು, ನಗಳ ಮಲಬದ್ಧ $303 ೩-೪ ತಿಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ 


ಟೊ 
| ದಕ್ಕೆ ಇದು ಒಳಿ ಯ ವ್ಯಾಯಾ ed dè ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವು- 


ಮನಾಗಿಜಿ. 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸಿ ತ. 


ಬ್ಲೆನನೇಲೆ ನೇರನಾಗಿ ಮಲಗಬೇಕು 
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೧೧-ಸೊಂಟಿ-ಬೆನ್ನು FÉ 


| ನಾಡುವ ನಿಧಾನ : 

೧. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ರೇಖೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವಂತೆ ಭೂಮಿಯ 
"ಮೇಲೆ ದೇಹದ ಎಡ- ಬಲ ಬದಿಗಳಿಗೆ ಪಸರಿಸಿಟ್ಟು, ಶ್ವಾಸನನ್ನೆ ಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ 
| ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನಡುವಿನಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಭೂಮಿಗೆ ಲಂಬನಾಗಿಡಬೇಕು. 


೨. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಭೂಮಿಗೆ ಕಾಟಿಕೋನದಲ್ಲಿರುವಂತೆಯೇ ತಲೆ- 
ಕೈಗಳನ್ನು ನೆಲದಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಚಲಿಸದೆ, ಸಮತ ವನ್ನ ಕಾಯ್ವ : 
ಕೊಂಡು, ಉಚ್ಕಾ ಎಸಡೊಂದಿಗೆ ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹ 
ಯಲ್ಲಿಯೇ ಚಕ್ರಾ ಕಾರದಲ್ಲಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಎಡಬದಿಗೆ: ನೆಲಕ್ಕೆ ತಾಗಿಸಜೀಕು. 
ನೆಲಕ್ಕೆ ತಾಗಿದ, 


a. ನಂತರ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಪುನಃ ಕೆಯ ಸಿತಿಗೆ- 


ಜೋಡಿಸಿದ ಕಾಲುಗಳನ್ನು, ಚಕ್ರಾಕಾರದಲ್ಲಿ ಎರಡನೆಯ € 
ಅಂದರೆ ನೆಲಕ್ಕೆ ಕಾಟಿಕೋನವಾಗುವಂತೈ]ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 


v. ಅಮೇಲೆ ಉಚ್ಚ್ಚಾಸ ಮಾಡುತ್ತ ಜೋಡಿಸಿದ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬಲಿ: 
ಬದಿಗೆ ಚಕ್ರಾಕಾರವಾಗಿ ತಂದು ಭೂಮಿಗೆ ತಗಲಿಸಬೇಕು. 


೫. ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿದ ಸ್ಥಿ 
ನಿಡಗಡೆಗೆ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ವಾಲಿದ ಸ್ಥಿತಿ 
| Bim no ಆವರ್ತನಗಳಾದ ಮೇಲೆ ಕೈ-ಕಾಲು 
ASR ತಂದು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 


ಯಾಗಿದೆ. ಎರಡೂ ಬದಿಗಳಲ್ಲಿ ೫ 
ಗಳನ್ನು ಮತ್ತೆ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ 


ತುಸು 
ಈ ಆಸನವನ್ನು ಕಾರ್ಯರೂಪಕ್ಕೆ ತರುವುದು ಸ. 
ಕೊಂಡಕೆದಾಯಕವೆನಿಸುವುದು. ಕ್ರಮೇಣ ರೂಢಿಯಿಂ = ma 
| ಸೊಳ್ಳಬಹುದು. ಈ ಆಸನದ ಅಂಗವಿನ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ee A 
| 210, ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಾಗಲಿ; ಎಲ್ಲಿಯೂ ಮಣಿಸಜಿಯೆ ಅವನ್ನು 
| ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಗತ್ಯವಾಗಿದೆ. 
A850; . 


ಅರ್ಥದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ. 
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೮೨ ^ ಯೋಗಾಸನಗಳು | 


ಲಾಭಗಳು : 
ಇದರಿಂದ ಟೊಂಕ ಮತ್ತು ಹೊಟ್ಟೆ ಯ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಒತ್ತ ja 
ಬಿದ್ದು ; ಹೊಟ್ಟಿ. ಹಾಗು ಸೊಂಟದ ನ್ಯ jon o ಪೂರ್ಣ ಬಲಗ 


ee sets ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗುವುದಲ್ಲದೆ, ಫ್ರಪು ಬಸಗಳೂ ಬಲಗೊಳ್ಳು. 
ವುವು. | 


೩೪. ಪೃಷ್ಠವಲಿತ 3 TISI | 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ: ; 
ಎರಡೂ ‘ume ನಡುವೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಅಂಕರವ 


DE UY Dosey 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : 
೧. SAB ಕೈಗಳನ್ನು NBA ಕಡೆಗೆ ಸಸಂ ರಿಸಬೇಕು. 


೨. ಶರೀರವನ್ನು ALA 2 i 
ಆ 8. FWI ಸದೊಂದಿಗೆ ಬಿಲ್ಲಿನಂತೆ ಹಿಂ 
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a ತತ 


ಸೊಂಟ exo 


೩. ಬಲಗೈಯನ್ನು ಬಲಹಿಮ ಡಕ್ಕೆ ಮುಟ್ಟಿ ಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಜೇಕು, 
| er ಎಡಗೈಯನ್ನು ಎದೆಯ ಮಟ್ಟಿ ದಲ್ಲಿ dos ಚಹ ಇಟಗ 

KANAN ಮೇಲಾಗುವಂತೆ ಚಾಜಕ ಈಗ ಬಾಹ್ಯಕುಂಭಕ ಮಾಡಿರ- 
| io. 


| ೪, ನೀರ್ಫಶ್ವಾಸಡೊಂದಿಗ ೩ನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಬ 
| ರಾಯಿಸಿ, ಎಡಗೈಯನ್ನು ಹಿಮ ಡಕ್ಕೆ ತಲುಪಿಸಬೇಕು. ಒಂಡು E 
| ಲ್ಲಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ. ಇನ್ನೊಂದು-ಬದಲಿಸಿದ ಆವರ್ತನದಲ್ಲಿ 


| ವನ್ನು ಬಿಡಬೇಕು. ಹೀಗೆ ೮-೧೦ ಸಂಪೂರ್ಣ ಆವರ್ತನಗಳ ನಂತರ 
| ಶ್ರೌರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 


|. ಸೊಂಟ, ಹೊಟ್ಟೆ, ನೀನಖಂಡ ಮತ್ತು ಪಕ್ಕೆಗಳು ನಿರ್ದೋಷವಾಗು- 
| ಸನ. ನಚನಾಂಗಗಳು ಚುರುಕಾಗುವುವು. "ಬೊಜ್ಜು ಕರಗುವುದು. ಎದೆ 
| ಕೆಗಲನಾಗುವುದು. ಸೊಂಟದ ಸುತ್ತಲಿನ ಮೇದಸ್ಸು ಕರಗಿ RBS) ess, 


» 
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MUT wi. 


bo M 


} 
೩೫. ಪಾರ್ಶ್ವಭೂನಮನಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ £^ 3: 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ನೀಟಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
ಮಾಡುನ ವಿಧಾನ : | 
೧. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ, ಅಂಗಾಲಿನ ಹಿ ಲಕ್ಕ 
ಶಗುಲಿಸಬೇಕು. > e ; 1 
3. ಬಲಗಾಲನ್ನು sg ಅಂಗಾಲಿನ ಹಂಭಾಗವ Jou 
ತಗುಲಿಸಿ ಸರಿಯಾಗಿ ಕೂಡ ಸ್ರಬೇಕು ಈ a 2 ತಿಯನ್ಲಿ ಸ adi 
ಹಿಮ್ಮಡಗಳ ಮೇಲೆ ಫೃ x, Ad ಪನೆಯಾಗುತ್ತದು ಜೆ 
A. See ಅಂಗೆ ಗಳನು 
ಗಳನ್ನು ಒಂದು ಗೇಣು ಅಂತರದಲ್ಲಿ at 
ಮೊಣಕಾಲ ಹತ್ತಿರ ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಊರಿ ಇಟ್ಟು, ತಲೆಯನ್ನು án 
ಮಧ್ಯ ದೇಶದಲ್ಲಿ. ಬರುವಂತೆ ದೀರ್ಫೊಟ್ಛಾ ES aS i 
ಲಿಸಬೇಕು. | 


v. ನಂತರ ದೀರ್ಥಶ್ನಾಸದೊಂದಿಗೆ ಎರಡನೆಯ vog an 
ಬರಬೇಕು. ಸ S n Gi | 
೫, . ಅನಂತರ, ಇದೇ ರೀತಿ ಬಲನೊಣಕಾಲ ಹತ್ತಿರ, ಮೇಲೆ ವಿನ? | 


ಸಿದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನೂ ರ, ತ fi 
a ಲೆಯನ್ನು vwa, ಸ AL 
ತಗುಲಿಸಬೇಕು. ನೊಂದೆ ತ 
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VEMM TL TM 


ಸೊಂಟಿ-ಬೆನ್ನು A 


ಹೀಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಬದಿಗೂ ಕನಿಷ್ಯಸ್ಷ ಐದೈದು ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. 


[ಈ ಆಸನನನ್ನೇ ಸ್ವಲ್ಪ ಬದಲಿಸಿಕೊಂಡು, ಸಾಮಾನ್ಯ ಭೂನಮನಾಸನ 
ನನ್ನಾಗಿಯೂ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಆಚರಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ. ಆಗ, ಅಂಗೈಗಳೆರ- 
Bin, ಎದುರುಬದಿಯಲ್ಲಿ, ಮಧ್ಯೆ ಒಂದು ಗೇಣು ಅಂತರವಿಟ್ಟು ಊರಿ, 
ಪಾರ್ಶ್ವಭೂನಮನಾಸನದಂತೆಯೇ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾ ಸ ನಡೆಯಿಸಿ ಈ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಭೂನಮುನಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು] 


ಸಮುಯೆ : 
ಅರ್ಧ ನಿಮಿಸದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೆ. 


ಲಾಭಗಳು : 
ಇಲುಗಳ ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿಯ, ಕೈಗಳಲ್ಲಿಯ ದೋಷನಿವಾರಣೆಯಾಗು 
“ಸನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ, ಅವು ಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು. 
ವುದು. ಪಕ್ಕೆಗಳಲ್ಲಿಯ dots mp 
ಹೊಟ್ಟಿ ಮತ್ತು ಬೆನ್ನುಹುರಿ ನರ್ಡೋಷನಾಗುವುವು- ದ್ಧ 


ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. ಹೊಟ್ಟೆ ಕರಗುವುದು. 


E : yr 
S ವಯಸಿ YS ಸ್ತ್ರೀ-ಪುರುಷರಿಗೂ ಉಪಯುಕ್ತವಾದುದು. ಗರ್ಭಿ 
ಯರು ಇದನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದು. 
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Rie - 
Qe, ಕರ್ಣಸ್ಸ ಎಸ್ಟಜಾನು ಪದ್ಮಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ: | 
ದಲ್ಲಿ (deti) ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು 
ಹಿಂಜಿ ಕಟ್ಟಿರಬೇಕು. 
ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 


೧. ಬಲಗಾಲ ಮಂಡಿಗೆ ಬಲ 
'ತಗುಲಿಸಬೇಕು, 


೨. 


ಗಿನಿಯನ್ನು ಉಚ್ಛಾ 4ಸಡೊಂದಿಗೆ 


; ಮತ್ತೆ ಶ್ವಾಸವನ್ನೆಕೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ Ask ಬರ- 
ಬೇಕು. ೫ 


೩. ನಂತರ ಎಡಗಿನಿಯನ್ನು ಎಡಗಾಲ ಮಂಡಿಗೆ ಉಚಾ, ಸದೊಂದಿಗೆ 
ತಗುಲಿಸಬೇಕು. : Se 


ಹೀಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಬದಿಗೂ pe ಅವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
ಸಮಯ: 
ಕಾಲು ನಿನಿಸದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷಗಳು, 
ಲಾಭಗಳು : 
ಹೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿಯ 39 ದೋಷಗಳೂ 
ಪಕ್ಕೆಗಳ ಮತ್ತು ಕುತ್ತಿ 
ಬಲಿಷ್ಠ ವಾಗುವುದು, 


ನಿನಾರಣೆಯಾಗುತ್ತನೆ. ಚಿನ್ನು, 
ಗೆಯ ದೋಷನಿನಾರಣೆಯಾಗುವುದು. _ ಸೊಂಟವು 
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- i | ಯೋಗಾಸನಗಳ | 


E. Sr 


E ಸೂಚನೆ : 
| ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನ ಸ್ರೀ - ಪುರುಷರಿಗೆ ಉಸಯುಕ್ತವಾದದ್ದು. ಗರ್ಭಿಣಿ 
a ೧೧ 

ಸ್ತ್ರೀಯರು ಇದನ್ನು ಗಾಡ್‌! 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ: 


ಪದ್ಮಾಸನ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ನೀಟಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. : 


E `ನಾಡುನ ನಿಧಾನ: 

Eo 85 ನ ಹಿಂದಿನಿಂದ, Ps 
LU ಎಡಗಾಲಿನ ಅಂಗುಷ್ಮವ 
ತ. ನಂತರ a 
ನಾಡಬೇಕು. 
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Yd 4 As 


ಮ ಯೋಗಾಸನಗಳು i 
ಮೊದನೊದಲು ಇದನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಆಗುವುದಿಲ್ಲ; ಕ್ರಮೇಣ, Resa. 
ಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಇದು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು. 
ಸಮಯ : 


ಅರ್ಥ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಸಗಳ ವರೆಗೆ. 
ಲಾಭಗಳು : 


ಬೆನ್ನಿನ ಗೂನು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು; ಸೊಂಟ (ಟೊಂಕ)ನಿರ್ಜೊನ- 

ವಾಗುವುದು; ಹೊಟ್ಟೆಯ ಬೊಜ್ಜು ಇಲ್ಲದಂಶಾಗುವುದು; ಎಜೆಯು D- 

ವಾಗುವುದು, [ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾ J^) ಸರಳವಾಗಿ. ನಡೆಯುವುದು; ಆರೋಗ್ಯ 

ಮತ್ತು ಆಯುಷ್ಯಗಳ ವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುವುದು. ಇದು ಸರ್ವರೋಗ ಪರಿಹಾರಕ 

ಆಸನವೆಂದು ಪ್ರಸಿದ್ಧವಾಗಿದೆ. 

ಸೂಚನೆ; 

= VER ಆರೋಗ್ಯವುಕ್ಳ ಎಲ್ಲ ಸ್ರ್ರೀ-ಪ್ರರುಷರೂ ಮಾಡಲು ಉತ್ತಮ” 
« ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ಟೀಯರು ಇದ 

ಜೂ m ia ನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದು. 
Ba dino, maton are nanas d 
> COBO! 
ಆಸನಕ್ಕೆ ಈ ಹೆಸರು. LU ME 
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ಯೋಗಾಸನಗಳು. 


as, ಉತ್ಲಿತ $ ಏಕ್ಸೈಕಪಾದ 
ಮೇರುದಂಡಾಸನ 


j ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ 
ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಸರಳವಾಗಿ ES | | 
ಗಳ ಸಕ್ಕದಲ್ಲಿ dan. ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಿ, ಕೈಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿ dak 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಭೂವಿ | 
ದಷ್ಟು ಮೇಲೆತ್ತ ಬೇಕು, ಗೆ ಒತ್ತು NA » ವಿಡೆಗಾಲನ್ನು ೪೫ ಕೊನ: 
um UM s “an ನಿಧಾನವಾಗಿ eves, J^ 

ಜೊತೆಯಾಗಿ 


MIDI ಎಡಗಾಲಿಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ತರಬೇಕು: 


೩. ನಂತರ ಶ್ವಾ ಸವನೆ ಳೆದುಕೊಳ್ಳು 8, ಏಕಕಾಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿಗೆ. 


ಕಾಲನ್ನೂ ಕೈಗಳು m. 
L ವಾದ pus zi 
WANA AE ite» Nada, ಸಾವಕಾಶವ 


a = ರೀತಿ ಇನ್ನೊಂದು wood à ಮೇಲೆ ನಿನಂಸಿದ ಶ್ವಾ ನೊ 
ಸದೆ ಕ್ರಮದಂತೆ ಆಸನವನ್ನು ಜಬ YN ma Da 
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E... ಡೆ-ಸೀನಖಂಡ ೯೧ 


sdm ಹೀಗೆ ೫ ರಿಂದ NO ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮಾಡ- 
ಬಹುದು. 


ಸನುಯೆ: 

| ಕಾಲು ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ DIR. 

ಲಾಭಗಳು : 

ಹೊಟ್ಟಿ, ಕೈ, ಕಾಲು, ತೊಡೆಗಳ-ಮೀನಖಂಡಗಳ ದೋಷಗಳ 


ನಿನಾರಣೆಯಾಗಿ, ಅವು ಬಲಿಷ್ಕವಾಗುವುವು. ಹೊಟ್ಟೆಯೂ ನಿರೋಗಿಯಾಗು- 

JW. 

೩೯. ದ್ವಿಜಾನುಸ್ಸೃಷ್ಟಭಾಲ 
ನೇರುದಂಡಾಸನ 


ಸ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿ 8: 
ಅಂಗಾತವಾಗಿ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ನಾಡುನ ವಿ ಇನೆ A 
೧. ಗಳನ್ನು ಸೊಂಟದ ಬದಿಗೆ ಚಾಚಿ ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ 
Wes, CE. 
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ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೨. ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಏಕಕಾಲಕ್ಕೆ ೪೫? ಕೋನದ LM 
AGI ಬೇಕು, ಕಾಲುಗಳು ಆ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಇರುವಾಗಲೇ... | 


a. ಕೈಗಳಿಂದ ಭೂಮಿಯನ್ನು 'ಅರುಮುತ ತ್ರ, ಸೊಂಟದ ಮೇಲಿನ 
ದೇಹಭಾಗನನ್ನು MW 3 ಸದೊಂದಿಗೆ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. 


v. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಣಿಸಜಿ ಜು ಹಣೆಗೆ id 
soba, dB. ಈಗ ಬಾಹ್ಯಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಿರಬೇಕು. 


೫. ಶ್ವಾಸವನ್ಸೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ, ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಇಡಿಯ ಶರೀರವನ್ನು 
೧ನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸತಿಗೆ ತರಬೇಕು. 


ಇದೇ ರೀತಿ ೫ ರಿಂದ ೧೦ ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
ಸನುಯ : 

ಕಾಲು ನಿಮಿಸದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಸ. 
ಲಾಭಗಳು : 


ಹೊಟ್ಟಿ, ಬೆನ್ನುಹುರಿ, ad ಹಾಗು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಕೆ __ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿಯ 


ಸಾ ಯುಗಳು' ಬಲಗೊಳ್ಳು YAN. ತೊಡೆಗಳು ಸುಪುಷ್ಟವಾಗಿಯೂ, ಸುದೃಢ- 
ಸುಂದರವಾಗಿಯೂ ಕೊಪ್ಪಗೊಳ್ಳು ys). 
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ಕೈಕಾಲು- ತೊಡೆ-ನೀನಖಂಡ vè 


೪೦. ವಿಪರೀತ ದಂಡಾಸನ 


Ho Sons ಸಿತಿ: | 
1 ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು 
Š e a 


ಸೊಂಟದ ಬದಿಗೆ ಊರಿರಬೇಕು. 


ಮಾಡುವ 399: | | 
೧. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಜೋಡಿಸಬೇಕು. 


s ತರದ ಮೇಲೆ ವಿರುದ್ಧ 
s. ಆಂಗ್ಲೆಗಳನ್ನು WA, ow ೮೨೧೦" ನ &o ಶೆ 


-— 


ನಿಕಿಯವಿ ಊರಿರಬೇಕು (ಬೆರಳುಗಳು ಜಮ್ಮುಖವಾಗುವಂತೆ). ಜೇಹವು 
ಸರಳವಾಗಿರಬೇಕು. e 
| ೩. ಶರೀರದ ಭಾರನನ್ನೆಲ್ಲ ಕೈ ಮತ್ತು SAN ek ie: 
ಉಸಿರನ್ನು ಒಳಕ್ಕೈಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ, ನಡುವನ್ನು US, 7 
a 


| ಸಮಾಂತರವಾಗಿರಜೇಕು. SA 

3 a ಸತ ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ Hap AN 
a oJ ( : - A ; 9 

 ಔೇಹವು ಒಂಜೇ ಸರಆರೇಖೆಯಲ್ಲಿರುವಂತೆ ಫೋಡಿ b 

m 12 ನಡೆಸಬೇಕು. 

| ೧ ನಿಮಿಷಕಾಲ ಇದ್ದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಉಸಿರಾಟ © sols ಅಂಕೆಯ 

2 4 ಮಾಡುತ್ತ ಶರೀರವನ್ನು 
ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಭೂಮಿಗೆ ತರಬೇಕು. 
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ಒಂದು ಕ್ಷಣ ಸಾಮಾನ್ಯ ಉಸಿರಾಟ ಮಾಡುತ್ತ ವಿಶ್ರಮಿಸಿ, ಪುನಃ 
a, ತೀಯ ಅನರ್ತಕಕ್ಕೆ ಸಿದ್ಧ ರಾಗಬೇಕು. ೫-೧೦ ಅವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮೇಲೆ 
Ed ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ Bad, kaitan. 
ಸಮಯ : 

ಅರ್ಥ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ. 
ಲಾಭಗಳು : 

ಭುಜ, ತೊಡೆ, ಮೀನಖಂಡಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳು sj). ಸೊಂಟಿ ಮತ್ತು: 
ಹೊಟ್ಟೆಯ ದೋಷಗಳು ದೂರವಾಗುವುವು. ಸಿ ಸ್ರೀಯರ ಗರ್ಭಾಶಯ ಕಾಯಿಲೆ- 
ಗಳು "ೊಸಗೊಳ್ಳುವುವು. ಹೊಟ್ಟೆ ತೆಳುವಾಗುವುದು, 


೯೪ ಕ ಯೋಗಾಸನಗಳು | 
3 
| 


- 


೪೧. ಲೋಲಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ^ 8: 


ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಡಿಚಿ 2 x, ದ 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : 


E 
P ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿದಂತೆ ಕೆ ಗಳನ್ನು ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಮುಂದಕ್ಕೆ ; 
ಎರಡೂ ಕೈಗಳ ಮಧ್ಯ Med Ol] ಫೂಟನ ಅಂತರವಿರಲಿ. 


ಮೇಲೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು, 
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ಕೈಕಾಲು ಶೊಡೆ-ಮೀನಖಂಡ € 


3. ಒಂದೆರಡು ಸಾರೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛ್ಛ್ವಾಸ ಮಾಡಿ, ನಂತರ 
ದೀರ್ಫೊೋಚ್ಛಾ ಸದೊಂದಿಗೆ ಶರೀರವನ್ನು ಕೈಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ, ಮೇಲ. 
$3, ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಈ ಅವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಹೊತ್ತು ಸಾಮಾನ್ಯ ರೀತಿಯೆ 
ಉಸಿರಾಟ ಸಾಗಬೇಕು. 

೩. ಆನಂತರ ಶ್ವಾಸವನ್ನೆಳೆದುಕೊಳ್ಳು d, ೧ನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 
ಬರಬೇಕು. 

ಪದ್ಮಾಸನ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಈ ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕಬಹುದು. ಈ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಪದ್ಮಾಸನ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಇಡೀ ಶರೀರದ ಭಾರವನ್ನು ಕೈಗಳ 
ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ, ದೀರ್ಫಶ್ವಾಸದೊಂದಿಗೆ ಮೇಲಕೈತ್ರ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಉಚ್ಛಾ ae 
ದೊಂದಿಗೆ ಮತ್ತೆ ದೇಹವು ನೆಲಕ್ಕೆ ಬರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು "ಪದ್ಮಯುಕ್ತ,. 
ಕೋಲಾಸನ'ನೆಂದು ಹೆಸರಿಸಬಹುದು. | 


ಸನುಯ : 
"`` ಕಾಲು ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೂ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಲಾಭಗಳು : 

ಹರ್ನಿಯಾ, ಅನೆಂಡಿಸೈಟಸ್‌ ಕೋಗಗಳ ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ ED 
Sort, ಮತ್ತು ತೋಳುಗಳು, ಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು. eed, ಈ kè 
ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಕೈ-ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿಯ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಸ್ಥಿತಿಸ್ಥಾಪಕತ್ವ 
ಚುರುಕುಗೊಳ್ಳು ತ್ತದೆ. 
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೯೬ : ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೪೨. ಉತ್ಲಿತಶಿರ ಏಕೈಕನಾದ ಚಕ್ರಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ a a: 5 
ಕೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು, ಚಾಚಿ ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಮಲಗಬೇಕು. 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ: | 


೧. ಕೈಗಳ ಪಂಜರಗಳನು v 
dV ಸಂಜರಗಳನ್ನು ಪೃಷ್ಟ ದ ಅಡಿಯಲಿ ಬ ಇಡೆ 
. ಇದೇ 
ಕಾಲಕೈ ಗೋಣನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕತ್ತ ಬೇಕು : de Uc, 


೨. ಎಡಗಾಲ 
ತರಬೇಕು, pi ಮಡಿಚಿ, ಉಚ್ಛ ಸದೊಂದಿಗೆ ಎಡೆಯ ವರೆಗೆ 


೩. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮೇಲೆತ್ತ ಬೇಕು. 

v. em j 
ಕ್ರಮದಂತೆ ಅನ್ನಂ ee ಶಾಲುಗಳನ್ನು, ಸೈಕಲ್ಲನ್ನು ತುಂಯುವಾಗಿನ 
AN GNI ಚಲಿಸಬೇಕು, ಕಾಲುಗಳ ಚಲನೆಯನ ನುಸರಿಸಿ a 

SEN ZANT, ಚುರುಕಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತಿರಬೇಕು, i 


5 
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03--ಕೈಕಾಲು ತೊಡೆ-ನಿೀನಖಂಡ Se 
ಸನುಯ : 
ಅರ್ಥದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಸ. 


ಲಾಭಗಳು : 

MUKA ಮತ್ತು ಮೀನಖಂಡಗಳು ನಿರ್ದೊೋಷನಾಗಿ ಬಲಿಷ್ಕವಾಗು- - 
33. ಹೊಟ್ಟಿ ಬ ಸೊಂಟಗಳ ಸ್ನಾಯುಗಳು WÒS ಹಾಗು ನಿರೋಗಿಯಾಗು- 
W; ಬೊಜ್ಜು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ಶ್ರ 

| ಸೂಚನೆ : 
| po ಆರೋಗ್ಯವುಳ್ಳ ವಕೆಲ್ಲರಿಗೂ ಉತ್ತಮ ವ್ಯಾ ಯಾಮವಿದು. 
ಕುಳಿತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಬುದ್ಧಿ ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಇದು ಬಹು USC ನಾದ A 
ang Aki 


| va. ವಜ್ರಾಸನ 


ನಾಡುವ ವಿಧಾನ: 
ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಡಿಚಿ ಕುಳಿತು, ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು VA- 


YOR ಹೊಂದಿಸಿ. ಇರಿಸಿರಿ. ಎರಡೂ tb ಡಗಳನ್ನು ತಿಕಗಳಿಗೆ ಒತ್ತಿ 
RAD. ಹಾಗು ಅಂಗಾಲು ಮೇಲ್ಮುಖವಾಗುವಂತೆ ಪಾಠಗಳನ್ನು, sou 
wa ಎಡಹಸ್ತವನ್ನು ಎಡ ಮೊಣಕಾಲ ಮೇಲೂ ಬಲ ಹಸ ಸಮ ಬಲ 

ಇಇಕಾಲ ಮೇಲೂ ನೇರವಾ A «ono. ಈ ಆಸನದಲ್ಲಿ ತಿಕ, ES 
Bis, ಕುತ್ತಿಗೆ ಹಿಂದಲೆ ಇವು ಸಮತಲದಲ್ಲಿ ಬರುವುವು. Nes 
Plane) ಈ ಆಸ ಸನದಲ್ಲಿ ಜೋರಾಗಿ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾ ಸ ಮಾಡುತ್ತ ನೀಟಾ 


a P ins 
S ನಿಮಿಷ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿರಿ. : 


ಗಳ ಗಂಟಿನ ನೋವು-ಬಿಗಿತಗಳು ಇಲ್ಲವಾಗು- 
ವಾದ ಆಸನನಿದು. 


ಮೊಣಕಾಲು ಹಾಗು ಪಾದ 
a. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ಧ್ಯಾನಗಳಿಗೆ ಉಪಯುಕ್ತ 
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—— — 


ಯೋಗಾಸನದ ಬಗೆಗೆ ಆಧುನಿಕ ಧೋರಣೆಗಳು 


— on 


ಶರೀರವನ್ನು ದೃಢವಾಗಿಯೂ, ಫಿಕೋಗಿಯಾಗಿಯೂ ಇಡುವ BI 
ಗುಣವನ್ನು ಯೋಗಾಸನಗಳು ಹೊಂದಿರುವುವಲ್ಲದೆ, ಯೋಗಾಸನ ಹಾಗು 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸುತ್ತಿರುವಾಗ ಮೆದುಳಿನಿಂದ ಒಂದು ಬಗೆಯೆ 
ವಿದ್ಯುತ ಅಲೆಗಳು ಹೊರಹೊಮ್ಮುತ್ತಿದ್ದು, ಅವು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮಾನಸಿಕ 
ನಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನು ಸೂಚಿಸುವಂತಹವಾಗಿವೆ.- ಎಂದು ಇತ್ತೀಚಿನ zu» 
ಸರೀ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲಾಗಿದೆ. A Yo ; 
ಈ ಹೊಸ ಶೋಧದಿಂದಾಗಿ "ಯೋಗ? 
ಜನಪ್ರಿಯವಾಗುತ್ತಿದೆ, GOU, ಮಾನಸಿಕ 
ಇವುಗಳಿಂದ ಕಿಕ್ಕಿರಿದ ಆಧುನಿಕ ಯಂತ್ರ 


onis ಇಂಗ್ಲಂಡ್‌, ಫ್ರಾನ್ಸ್‌, ಜರ್ಮಥಿ ಮುಂತಾದ ದೇಶಗಳ 
(ಗ'ವು ಅತ್ಯಂತ ಜನಪ್ರಿಯವಾಗುತ್ತಿದೆ, ಆ ದೇಶಗಳು ಯೋಗದ ಬಗ್ಗೆ 
dap pem ಹಾಗು ಸಂಶೋಧನೆಗಳನ್ನು dup ಜರ್ಮನಿ ಹಾಗೆ 
ಅಮೇರಿಕೆಯ ಶೋ ಯ | 
ಥಕ, ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ವೃತ್ತಿಯ ಜನತಿ ತನ್ನ ಪತ್ರಿಕೆ, ಪುಸ್ತಕ 


ಹಾಗು ಇತರ ಸಾಹಿತ್ನಗಳ ಮೂಲಕ ಯೋಗದ | 
i 
ವಾಗಿ ನಡೆಸುತ್ತಿವೆ. : ಪ್ರಚಾರವನ್ನು ಸಮೀಚೆ 


ವು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಣಿ 
SA vè, ತುಮುಲ, ಅವಿಶ್ರಾಂಕಿ- 

B 
ಕೃತ್ತ ಮುಂದುವರಿದ BING 
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೧೦೦ 


ಯೋಗಾಸನಗಳು: 


99. ಭುಜಂಗಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕೆ ಸ್ಥಿತಿ 


ಮಂಡಿಯೂರಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮಾಡುವ ನಿಧಾನ : 


೧. ಕೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ, ಸರಳವಾಗಿ ಹೊಟ್ಟೆಯ sn 
ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಣೆಯು SOG, ಹತ್ತಿರಬೇಕು. 


| 


೨. ಕೈಗಳನ್ನು ಎಡೆಯ ಬದಿಗೆ ಮಡಿಚಿ, ಭೂಮಿಯ ad 
ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಊರಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ಮುಂಗಾಲು: 


ಗಳನ್ನು ಭೂಮಿಗೆ ತಗಲಿಸಿ ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. (ಅಂಗಾಲು ton set 
ಬೇಕು. ) 


೩. ಉಸಿರನ್ನು ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡು ತಲೆಯನ್ನು E 
ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತ ಬೇಕು. ನಂತರ ಎರಡು ಸಲ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ME 


V. ಅನಂತರ ಮತ್ತಿ ದೀರ್ಫನಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಂಡು: 
ದೇಹವನ್ನು ies ed ಭಾಗದ ವರೆಗೆ ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. ಆಗ ಮುಖನನೆಸಿ 
ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದ 80, ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಆಕಾಶವನ್ನು ನೋಡುತ್ತಿರಬೇಕು. 
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Sa. ಹೆಡೆಯೆತ್ತಿದ ಹಾನಿನಂತೆ ಈ ಆಸನ 


ಸರ್ವಾಂಗಗಳು ಬೌ 


೫. ನಂತರ ದೀರ್ಫ vwa, ಸಡೊಂದಿಗೆ ನಿಧಾನವಾಗಿ ೧ನೆಯ 
ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
ಈ ಪ್ರಕಾರ ೫ ರಿಂದ NO ಅವರ್ತನಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸಬೇಕು. 


ಸನುಯ : 
ಅರ್ಥದಿಂದ ೨-೩ ನಿಮಿಷಗಳ ವರಿಗೂ ವಿಸ್ತರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಲಾಭಗಳು : 
ಹೊಟ್ಟೆ, ಎದೆ ಸೊಂಟಿ, ತೊಡೆ ಮತ್ತು ಮೇರುದಂಡಗಳು (ಬೆನ್ನು) 


ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಗೂನು, ಬೆನ್ನು-ಸೊಂಟಿಗಳ ನೋನಿನ ನಿವಾರಣೆಯಾಗು- 


S ae 
ಸದಿಂದ ಎಜೆಯು ಪೂರ್ಣ ಅಗಲವಾಗುವುದಕ್ಕ 
JA. ಈ ಆಸನದ ಅಭ್ಯಾ ದಿಂ e ಗ i 


ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಹದಿವಯದವರು 3e : do 
ಅನರ ಶಾರೀರಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಚಾಲನೆ ಜೊಕೆಯುವುದು; Ka ey 
a ಭಂಗಿಯಾಗಿರುವುದರಿಂ Yd 


ಇಕ್ಕೆ "ಭುಜಂಗಾಸನ' ನೆಂದು ಹೆಸರು 


4 
^ 


೪೫. ಗರ್ಭಾಸನ 


ಫಾ | 
| n Sedan ಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು 
ಬ 
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೧೦೨ ಯೋಗಾಸನಗಳು ' 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : 

೧. ಪದ್ಮಾಸನ ಹಾಕಬೇಕು. 

೨, ಮೀನಖಂಡ ಹಾಗು ತೊಡೆಗಳ ನಡುವೆ ಮೊಣಕೈಗಳನ್ನು 
ತೂರಿಸಿ, ಅವು ಹೊರಗೆ ಬರುವಷ್ಟು ಸೇರಿಸಬೇಕು. 

೩. ಅನಂತರ ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗೆ ಹಾಕುತ್ತ, ತೊಡೆಗಳನ್ನು ನೆಲ. 
ದಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಮುಸ್ಟ್ರಿಗಳನ್ನು SANS ಹತ್ತಿರ ಇಡಬೇಕು. 

೪. ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಉಸಿರಾಟ ನಡೆಸುತ್ತ, ತುಸು ಸಮಯ 
ವಿದ್ದು, ಸಾವಕಾಶ ಮೊದಲಿನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
ಸಮಯ : 

ಅರ್ಥ INEAN ೩ ನಿಮಿಷಗಳ SIR ಮಾಡಬಹುದು. 
ಲಾಭಗಳು : 

ಸೊಂಟ; ಕಿಬೊ ಟ್ಟಿ, 


ಹೊಟ್ಟೆಯ ಸಾ ZE 
ago Batara 5 ಬಯ ಸ್ನಾಯುಗಳು, ಹೃದಯ, ಎದೆ 


ಪಾರ್ಶ್ವ ಭೂನಮನಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ; : 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾ 
ಮೇಲೆ ಊರಬೇಕು... 4 ಕುಳಿತುಕೊಂಡು] ಕೈಗಳನ್ನು ಬದಿಗೆ ಭೂಮಿಯ 
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— ಸರ್ವಾಂಗಗಳು aki 


ನಾಡುವ ವಿಧಾನ : y 
೧. ಶಾಲುಗಳನ್ನು ನಿಸ್ತರಿಸಬೇಕು. 


5. ಎರಡೂ ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಎಡಬದಿಗೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ 
ಸ್ಪಲ್ಪ ಅಂತರವಿರಿಸಿ ಇಡಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ವಪೆಯನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಸೆಳೆದಿಟ್ಟು, 
ನಬಿ 
ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಆಳವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಿಸುತ್ತ ಕೆಲವು ಸೆಕೆಂದುಗಳ ಕಾಲ ಇರಬೇಕು. 
೩. ಅನಂತರ ದೀರ್ಥನಾಗಿ «vwa, A ಸ ಮಾಡುತ್ತ, ಎರಡೂ ಅಂಗೈೆ- 
ಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಹಣೆಯು ಭೂಮಿಗೆ ಮುಟ್ಟು ವತಿ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಕಾಲು 
ಗಳು ಮಣಿಯಕೂಡದು. 


ನಂತರ ದೀರ್ಫ್ಥಶ್ವಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಅಂಕೆ ೨ರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 


E ನಾಲೆ, ದು Tn 


ಬರಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. 


೫. ಮೇಲೆ ನಿವರಿಸಿದ ನಿಧಾನದಂತೆ ಈ ಸಲ ಬಲಬದಿಗೂ ಮಾಡ- 


ಬೀಕು, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಬದಿಗೂ ೫-೫ ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ನಡೆಸಬೇಕು. 


ಸಮುಯ : 
ಕಾಲು ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ೨ ನಿಮಿಸ. 4 


ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿಯ ಸ್ಪಾ ಯುಗಳು 


ಡು, 
ರಟ್ಟಿ, ಸ ಎದೆ, ಹೊಟ್ಟಿ, ನ m es MES 


À ಟಬಗೊಳ್ಳು 2 nE ನಿವಾ : 
ಹೆಚು ವುದು, 1 
^ E 

sa 
ನಾಡಲು ಉತ್ತಮವಾದುದು. E 


ಸೂಚನೆ; 
: ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನ ಸ್ರ್ರೀ-ಪುರುಸರೂ ವ 
ಗರ್ಭಿಣಿ) ಸ್ತ್ರೀಯರು ಇದನ್ನು ತೆ ಮಾಡಕೂಡದು. 
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೧೦೪ Ta ; dandan ' 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥ 8: 
ಸೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳ ಜೇ ಕು. 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : 


C. ಹಾಗೆಯೇ F -g | 
ಸಿ “ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಫಿಡಿದಾಗಿ woes ಹೊಟ್ಟೆಯ 
ಮೇಲೆ (ಡಬ್ಬು) ನುಲಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 3 1 


೨. ಕೈಗಳನ್ನು- Nu. 
3 d, ಭುಜದ ಅಳತೆಯಷು ವಿಸ ರಿಸಬೇಕ ರಳುಗಳನ್ನು 
ಕೂಡಿಸಿರಬೇಕು; ಕಾಲುಗಳನ್ನೂ ಕೂಡಿಸಿರಬೇಕು ಸ್ಮರಿಸಬೇಕು. ಬೆ 


a. Dey x = 
Se ಫು ki ga ಕೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಏಕಕಾಲಕ್ಕೆ 
(ಉಯ್ಯಾಲೆ) ಆಕ ತೆಯಾಗಿ ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. ದೋಲದಂತೆ ' 
YO) ಆಕೃತಿಯಾಗಬೇಕು. ಸ್ವಲ್ಪಹೊತ್ತು ಇದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರಬೇಕು. 


೪. ನಂತರ ಉಚ್ಞಾ ಸ 
ನೆಲಕ್ಕೆ ತರಬೇಕು, ಬಸಮಾಡುತ್ತ, ಕೈ-ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ 


ಹೀಗೆ ೫ ರಿಂದ ೧೦ ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು, ಮಾಡಬೇಕು. 
ಸನುಯ :' 

: | 

BF ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷಗಳ cung ನಿಸ್ತಂಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.. 
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೧೦: 
೪_-ಸರ್ವಾಂಗಗಳು 
“a ಸೊಂಟ, od, ಬೆನ್ನು, ತೊಡೆ ನತ್ತು ಬಾಹುಗಳ 
ನ್ಯಾಯಾಮ “andes, ಅವು WOR, ವಾಗುವುವು. 
eg. ಅರ್ಥ ಶಲಭಾಸನ 
| 
| 
eA 
ಕ್ರಾ Kn ಮೇಲೆ AS ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ada ನಿಧಾನ: ಡಬ್ಬು) ಮಲಗಬೇಕು. 
| ೧. ಸರಳವಾಗಿ ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ( 3 dd int. 
Mean en ಹಾಕೆ, $3 28 ಬದಿಗೆ ಟಾ? 
| ೨.. ಉ AL MS. ಊರಿ, E 
ಅಂಗೈಯ ಒಂಬದಿಯನ್ನು ; 
3 did 
ಬೇಕು, ಬಾ gan ಯನ್ನು ೫ 


೩. ಎಡೆಯಿಂದಲೂ; ಭು 


; ದೃ a RRD. 
Man, ಗೋಣನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಎದುರಿಗೆ 9,9 
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೧೦೬ ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೪. ನಂತರ ದೀರ್ಫಶ್ವಾ ಸದೊಂದಿಗೆ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಸರಳವಾಗಿ ಭೂನಿ. | 
ಯಿಂದ 9»? ಕೋನದಸ್ಟು 3183 ಬೇಕು. 


M. ಅನಂತರ waa. ಸಮಾಡುತ್ತ ಕಾಲನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ WU. 
ಕೃಳಿಸಬೇಕು. 

೬. ಇಡೆ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಬಲಗಾಲಿನಿಂದಲೂ ಮಾಡಬೇಕು. 

ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಾಲಿನ ಐದೈದು ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
ಸಮಯ: : 
' ಅರ್ಥ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೨ ನಿಮಿಷ, 


ಅ 


md sob MÈ ಉ 
ನಿಕಾರಗಳು ಸಾಕನಾಗುತ್ತ, ವೆ "ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ a ogy Bong 
ನೀಗುವುದು, "ಸ್ತ್ರೀಯರ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟಿಕೋವು.. ಸಹ ಇದರಿಂದ ಖಂಡಿತ MW 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಿ VON ಈ ಆಸನವನ್ನು ಪ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ENE, ಹಾಕಿ, dy 


ಬುತುಸೋಷಗಳ 
ನಿವಾರಣೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡು. ; vans a E 


ಬೇಕು, ಖುತುಕಾಲದ ಐದು ದಿನಗ ವ = 
v ಳ್ಳ e 
- ಧಿಯ ವರೆಗೆ ಮಾತ) ಮಾಡು | 


ಎಚ OF : 
w 


33,003 : 
kò ರೋಗಿಗಳು ಈ ಆಸನವನ್ನು ಹಾಕಬಾರದು, 
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| ೧೦೭ 
'ರ್ನಾಂಗಗಳು 


ve. ಶಲಭಾಸನ 


— 


| DE 


S EOF 
e ಆಸನಾಭ್ಯಾಸದಿಂದ ex 
ue ದಿಂದಾಗುವ ತೊಂದರೆಗಳು 


(ಗ ಸ & ಆಸನದ 


ಅಂತೆಯೇ ಈ ಹೆಸರು. 
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೧೦೮ 


ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೫೦. ಅರ್ಥ ಮಚ್ಚ್ಛೇಂದ್ರಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ a 
30d ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಜಾಚಿ ನೀಟಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ: 


O. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ಅಂಡಮೂಲದಲ್ಲಿ ಇಡಬೇಕು. 
೨, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ ಬಲನುಂಡಿಯ ಹೊರಬದಿಯಲ್ಲಿ, ಪಾಡ್‌ 
ವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಊರಬೇಕು. | 2 
a. APF ewe ಸದೊಂದಿಗೆ ಬಲಗೆ ಕಿನ 
BROS ಯಿಂದ ಎಡಗೌ 
ಹೆಬ್ಬೆರಳನ್ನು ಹಡಿದು dwa 25 FI. : 
s 9. ಬೆನ್ನಿನ ಹಿಂದಿನಿಂದ, ಎಡಗೈಯಿಂದ ಬಲತೊಡೆಯನ್ನು ಮುಟ್ಟ; 
ಸ ಮುಖವು ಹಿಂದುಗಡೆಯಾಗಿರಬೇಕು. ಈ ಅವಸೆ ಯಲಿ ಕುಂಭ 
Pr 
YA ಬೆನ್ನನ್ನು ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಬದಿಗೆ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. 
: ಶ್ವಾಸವನ್ನೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ೧ನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
ಓ. ಇದರಂತೆ. ಇನ್ನೊಂದು ಆವರ್ತನವನ್ನು ಎಡಗಜಿಗೂ ಮಾಡೆ 


ಬೇಕು. | 
1 


4 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಬದಿಗೂ ೫-೫ ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮುಗಿಸಬೇಕು. 
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ವುದು ಮತ್ತು ಇದನ್ನು 


i 
- 
d 
i 
p 
; 


cce 
ಸರ್ವಾಂಗಗಳು 


ಸನುಯ : T 
ಅರ್ಧ ನಿಮಿಷದಿಂದ ೧ ನಿಮಿಷ, 


ಲಾಭಗಳು : E 

ಅಫೆಂಡಿಸಾಯಿಟಿನ್‌ದಂತಹ ಪ್ರಾಣಫಾತಕ ರೋಗಗಳ s yè 
ಗಲು, ಸೊಂಟಿಗಳಲ್ಲಿ 

ಯಾಗುವುದು; ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟಿ, ಹೊಟ್ಟೆ, ಬೆನ್ನು ಬ] 2 pes 

ಸೋಷನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ ವೀರ್ಯವು ಸ್ಥಿರಗೊಳ್ಳುವುದು; 48; 9 


mna. 


ಈ ಆಸನ ಹಾಕುವುದರಿಂದ ಅನೇಕ ರೋಗಗಳು E 
Ja. ಇದಲ್ಲದೆ ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ಉಜ್ವಲಗೊಂಡು, ಪಚನಶಕ್ತಿಯು P V 
ಮಕ N ರೂಢಿಸುತ್ತ ಬಂದರೆ--ನಾಭಿಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ 


ಪ ಕ್ರೈ ಅನು- 
"ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿ'ಯು ಸದಾ ಜಾಗೃತವಿದ್ದು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ n 


ಕೂಲವಾಗಿ, ಚಿತ್ತದ ಏಕಾಗ್ರತೆಯು ಇ 
ಈ ಆಸನ ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸಿಗೆ ಬಾಯ Se 
ನುಗುವುವೆಂದು ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ಹೇಳಲಾಗಿ 


ಅಮೃತಬಿಂದುಗಳು 
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ದೆ. ಏಕಾಗ್ರತೆಯಿಂದ l 


IL. uec TM 


A ಯೋಗಾಸನಗಳು 


ಪಾರ್ಶ್ವ ಭೂನಮನಾಸನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿತಿ 2 
ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು, 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : 
೧. ಶಾಲುಗಳನ್ನು ಸಾಕಷ್ಟು ವಿಸ್ತರಿಸಬೇಕು. 
೨. ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಹಿಮಾ 
A ಡಿ ಹೊರಳಿಸಿ to ಎತ್ತ 
ರಕ್ಕೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. PESE “ena 
et m ಎಡಗಡೆಗೆ ಹೊರಳಿಸಿ, Akar ಉಚಾ ಸಡೊಂದಿಗೆ 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಜೋಲಿ | ; 
WA n ಹಚ್ಚ ಹೋಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ 
೪. ದೀರ್ಥಶ್ನಾಸದೊಂದಿಗೆ ಅಂಕೆ e 
J 05 ೨ರ 2 ತಿಗೆ ಸ್ನಲ್ಪಹೊತು 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಉಸಿರಾಟ ಮಾಡುತ್ತಿರಬೇಕು * aa 


೫. ನಂತರ, ಮೇಲೆ ವಿವಂಸಿದ ವಿಧಾನದಲ್ಲಿ ಬಲಗಡೆಯ ನೆಲಕ್ಕೆ 


ಹಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚಬೇಕು, 


ಈ ರೀತಿ ಪ್ರತಿಯೊ 
= ಶಿತೆಯೊಂದು ಬದಿಗೂ cuc ಅವರ್ಶನಗಳನ್ನು ಮಾಡ- 


ಸಮಯ : 
ಕಾಲು ನಿಮಿಸದಿಂದ ೨ ಫಿಮಿಸಗಳ ವರೆಗೆ 
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E 


೧೧ 
ಸರ್ನಾಂಗಗಳು ೧ 


ಲಾಭಗಳು : ds 
ಉದರದ Ad, ಯುಗಳು, ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿಯ AQ, ಯುಗಳು, ಭುಜ 


Ge 
ಬೆನ್ನಿನ ಸ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು. ಎದೆಯು ಬಲಿಷ್ಠ ಹಾಗು ಸುಂದ 
ನಾಗಿ ರೂಪುಗೊಳ್ಳುವುದು. 


ಸೂಚನೆ: 
ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನವರೂ ಇದನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. 


೫೨, DA, 950 ಭೂನಮನಾಸನ 


ಪ್ರಾ ರಂಭಿಕ AS: 
| | ಗ ಚಾಚಿ, ಕೈಗಳನ್ನು 


ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 


ಬದಿಗೆ ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಊರಿ 


ja nwi ಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟೂ ವಿಸ್ತರಿಸಬೇಕು. 


ಗಳಿ T 
E MEE ಚಾಚಿ, adds pce e 
D sedo 
ಯಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಗ ಕಾಲುಗಳು XQ SR 


| ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
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ಎ೧೨ ಯೋಗಾಸನಗಳು 


a. ದೇಹದ ete» NIM, ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ, ನೀಟಾಗಿ, ದೀರ್ಪ ! 


WW, ERRAR ಭೂಮಿಯ ಸಮೀಪಕ್ಕೆ ಒಯ್ದು ಹಣೆಯನ್ನು: ಭೂಮಿಗೆ 
ತಗುಲಿಸಬೇಕು. 


9. ನಂತರ AB ಸಡೊಂದಿಗೆ ಅಂಕೆ ೨ರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
ಹಾಗು ಮುಂದಿನ ಅವರ್ಶನಕ್ಕಾಗಿ ಸಿದ್ಧವಾಗಬೇಕು. 


ಈ ರೀತಿ ೫ ರಿಂದ ೧೦ ಆನರ್ತನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
ಸಮಯ : 
ಅರ್ಥದಿಂದ ೨ ನಿನಿಸಗಳ sn. 


ಲಾಭಗಳು : 

_ ಕೊಡೆಯಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳು, ಮೀನಖಂಡ, ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟಿ, ಸೊಂಟ 
ಬೆನ್ನು ಮತ್ತು ಹೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿಯ ದೋಷಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ, ಅವು ಬಲ್‌ 
ಗೊಳ್ಳುವುವು; ಸಚನಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುವುದು. 
ಸೂಚನೆ: 


ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನನರು ಮಾಡಬಹುದು. 


ie ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀಯರು ಮಾಡ- 
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nen 


೧೫ — ಸರ್ವಾಂಗಗಳು 


೧೧೩ 


BA. ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ 


ಸ್ರಾಸ್ಮಾವಿಕ ಪರಿಚಯ : 
I piene ——— 


ಇದು ಎಲ್ಲ ಆಸನಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಸರ್ನಾಂಗಗಳಿಗೂ ಪರಿಪೂರ್ಣ ವ್ಯಾ 


ದೀರ್ಫಾವಧಿಯ ಹಾಗು ದೇಹದ 
ಯಾಮನನ್ನು ಜೊರಕಿಸುವ ಶ್ರೀಷ್ಕ 


6r 227 = ರಾಳವಾಗಿ 
ನ್ನಾಯಾಮವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಆಸನಗಳ ರಜ ನೆಂದು YA ಚ.ಯ- 
ಕಕಿಯಬಹುದು. ಇದು ಕೆಳಕಂಡ ಹನ್ನೆ ಚರಿಸಬೇಕಾದ ಶ್ವಾಸೋ- 
e3 n 
ನಾಗಿದ್ದ, ಆಯಾಯ ಆಸನಗಳ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ೧ ಕಂಸಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಡ- 
b" ಮವತ್ಮು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ, ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಂ 11 
ಜ್ಯ ಕ್ರಮವ ಯೋದು ಆಸನದ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಸದರನ್‌ 
ಲಾಗಿದೆ. ಹಾಗು ಪ್ರತಿಯೂ 


ಮುಂಜಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಗಗಳು 
ಸೊ ರ್ಯನಮಸ್ಥಾರದ ನಿನಿಧಾಂ 


ಫನುಸ್ಕಾರಾಸನ (ಪೂರಕ) — 
ಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರಾಸನ (ಕುಂಭಕ) 
ಹಸ್ಮಪಾವಾಸನ (ರೇಚಕ) 


ಏಕಪಾಡ ಪ್ರಸರಣಾ 


೧ 
9 
a 
$ ಸನ (TYT) 
೫. ದ್ವಿಪಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ ( ಸಿಕ) 
೬ 
೭ 
೮ 
€. 
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ಸನೆ (ಪೂರಕ) 


3 
ಕೀಚಕ) 
pee ತಾಸನ (woo dits) 
ಸಾಷ್ಟಾಂಗ ಪ್ರಣಿಪಾತಾಸನ ( ಕ್ಕು 
ಬುಜಂಗಾಸನ (ಪೂರಕ) 
A 3) 
ABUJA (ats a 
no : ಪಾಡ ಪು ಸರಣಾಸನ (ಬಾಹ್ಯಕುಂಭಕ) 
a seme ಪ್ರಸರಣಾಸನ (ಪೂರಕ) 
೧೨. ಹಸ್ತಪಾದಾಸನ (ಕೀಚಕ) 


eR ಯೋಗಾಸನಗಳು ' 


ಕಾ 


ತಾರಂಭಿಕೆ ಸ್ಥಿತಿ 


ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ ನಿತ್ಯಾಹ್ನಿಕಗಳನ್ನು ಮುಗಿಸಿ, ಗಾಳಿ-ಬೆಳಕುಗಳು ' 
HS sena, ಪ್ರಶಸ್ತವಾದ, ಸಮತಟ್ಟಾದ ನೆಲದ ಮೇಲೆ, ಸರಳವಾಗಿ ' 
ಪಾದ-ಮಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ರೇಖೆಯಲ್ಲಿ ಇರಿಸಿ, ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಆಯಾ 
ತೊಡೆಗೆ ತಗಲಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. | 


ಮಾಡುನ ವಿಧಾನ : 
೧, ನಮಸ್ಕಾರಾಸೆನ:- ಕೈಗಳನ್ನು, ಸೆಜಿಸಿದ ಎಸೆಯ ಹತ್ತಿರ 
ಜೋಡಿಸಿ, ಸೂರ್ಯಜೀವನನ್ನು . ನೆನೆದು ನಮಸ್ಕರಿಸಬೇಕು. ನೀಳವಾಗಿ — 
ಉಸಿರಿಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. (ಪೂರಕ) 
ತ. ಊರ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರಾಸನ: ಶ್ವಾಸವನ್ನು. ಒಳಗೆ ತ 
: SESS (ಕುಂಭಕ ಮಾಡಿ), ಊರ್ಬ್ಧ್ವನಮಸ್ಕಾರವನ್ನು ಮಾಡಿರಿ. ಆಂದರೆ S 
ಜೋಡಿಸಿದ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ ನೇರವಾಗಿ ಮೇಲಕ್ಕೊಯ್ದು; 
ಆಕಾಶದ ಕಡೆಗೆ ಮುಖಮಾಡಿ, ನಮಸ್ಕಾರ ಮಾಡಿರಿ. ಕೈಗಳನ್ನು 3: : 
ವಿದ್ದಸ್ಟೂ ಹಿಂದಕ್ಕೆ WOYO. . ಹೊಟ್ಟಿಗೆ ಬಿಗಿಹತ್ತು ವಷ್ಟು--ನಡುವನ್ನು | 
(ಸೊಂಟ) ಹಿಂದಕ್ಕೆ mango. ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಮಣಿಸಬೇ&ರ 
ಇನೆಲ್ಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳು Sos ಮಹತ PA 
ನಾಲ ವ OS, jM) riens. 


&. ಹೆಸ್ತೆಪಾದಾಸನ: ಪ್ಲ ಸಮಾಡಿ 
:— ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಉಚ್ಛಾ ಸಮಾ 

: 3 
(KWE WADI ಹೊರಗೆ ಹಾಕಿ), ಮೇಲಕ್ಕೆ ON, ಎರಡೂ  ಕೃಗಳನ್ನು 
ae ಕೆಳೆಗೆ ತರಬೇಕು; ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು ಕಿಂಚಿತ್ತೂ ಮಣಿಸರ 
t ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಕಾಲುಗಳ ಎರಡೂ ಬದಿಗಳಿಗೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ edo, (ಮೊದಮೊದಲು ಹೀಗೆ ಮಾಡುವಾಗ ಮೊ" 
- ಕಾಲುಗಳು ಮಣಿಯ ಸ 3 
Sena ನಿವುವು, ಸಾಕಷ್ಟು ರೂಢಿಯಾದ ನಂತರ EY 
ನದು ತಾನಾಗಿಯೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು.) ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು 


ಶಕ್ಕವಿದ್ದ ಷೂ, ಒಳಗೆ | 
en y ಓಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡು, ತಲೆಯನ್ನು ಎರಡೂ ಮೊಣಕಾಲುಗಳಿಗ' 
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sen | al 


v. ಏಿಕೆಪಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ: -ಮೇಲ್ಭಾಣಿಸಿದ Sood 
ತೋಳುಗಳನ್ನು ಬಗಿ ಸಜಿ ಶ್ರ M 2 | 
A AA AW, ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ 39,230, ಒಳಗೆ ಎಳೆದು 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತ (ಪೂರಕ e x 

y2, (ಪೂರಕ), ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟೂ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಚಾಚಿ, 
ಶಾಲು, ನೆಲಕ್ಕೆ ತಾಗುವಂತೆ ಊರಿ, ನೇರವಾಗಿ ಮುಂಡಕ್ಕೆ | 
IMAM, 933, ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಎಡಗಾಲಿನ baya 


ವನ್ನು ನೆಲದಿಂದ ಮೆ | 
d SOS, ಎತದೆ, ಆ he ee 
ಊರಿರಬೇಕು, y 99,0, ಆ ಪೂರ್ಣ ಪಾದವನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಕೆ ' 


ಇಲನ್ನೂ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಒಯ್ದು, 
ಹಿನ : 

ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು Mak ಹಿಮ್ಮಡವನ್ನೂ ಹಚ್ಚಿ E 
ಸರಳವಾಗಿ, a, E tak, ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಣಿಸಗೆ 


ಯ ಪೂ e 
ಬೆರಳುಗಳ Mode, RE ಭಾರವು Loni ಹಾಗು ಕಾಲಿನ BÈ 


೬, ಭೂಧರಾಸನ; 
* ಹ ತ್ರಿ 
pu) CER ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ avwa ,ಸ ಮಾಡಿರ 


ಗಳೆ ಮೇಲಿನ ಪಾದಗಳನ್ನು ಅಲುಗಿಸೆ 
a ACIE Eod, ಒಯ್ದು ded, ಊರಿ: 
ಕ್ಟೊಂದು Sonde. ಹೊಟೆ a ಲಕ್ಕೆತ್ತಿರಿ, ಎರಡೂ "ಕಾಲುಗಳು ಒಂದ: 
ಗದ್ದವನ್ನು ಕಂಕಮೂಲ ಪ್ರ Tag “BRERA, ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಿ 
ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಮಣಿಸಬ ರ “HAC ಮತ್ತು ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು 


ಸಾಸ್ಟಾಂ | 
| ಸ ONEN: ಈಗ ಬಾಹ್ಯಕುಂಭಕ ಸ್ಥಿತಿ” A 
PASTE Bon 4 ಹೊರಗೆ ಬಿಟ್ಟಿರುವ ಸಿ ತಿಯವಿಯೀ ಇದ್ದು) . 
ಎರಡು gna ಳಾಗವನ್ನು ಕೆಳಗೆ ತರುತ ಎರಡು 3. ಗಳು 
ಗಳು ಎರಡು ಫ್ರಾ A ನಿದಿಗಾಲು 
CROHNS, SO ಸಾಲುಗಳು, ಎಡೆ ಹಾಗು ಮಸ್ತಕ--ಹೀಗೆ 
d a DW Bu), ಆಂತೆಯೇ ಇದಕ್ಕೆ ಅಷ್ಟ ಅಂಗ” | 
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ಫರ್ನಾಂಗಗಳು ಸಿ 
i 


| ಪ್ರಣಿಪಾಶಾಸನನೆಂಬ ಹೆಸರು. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವಾಗ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹೊಟ್ಟಿ- 
| ಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಹಚ್ಚಬೇಡಿರಿ. ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಶಕ್ಯ- 


X ^d 
| ನಿದ್ದಷ್ಟೂ ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. 


| 
| 


೪ 
| 6. ಭುಜಂಗಾಸನೆ:--ನಂತರ ದೀರ್ಫನಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು ಒಳಗೆ 
| ನಳೆಡುಕೊಳ್ಳಿರಿ- (ಪೂರಕ). ಮಡಿಚಿದ ಕೈಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿಸುತ್ತ, 
| ನಿದೆಯನ್ನು ನಾಗರಹಾವಿನಂತೆ (ಭುಜಂಗ) ಮುಂದೆ ತಂದು ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು 
| P$ md No, ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಒಯ್ಯಿರಿ. ಮುಖನನ್ನು ನೇರವಾಗಿ JE 
ಕಡೆಗೆ ಮಾಡಿರಿ. ತೊಡೆಗಳನ್ನೂ ಮತ್ತು ಮೀನಖಂಡಗಳನ್ನೂ ಸರಳವಾಗಿ 
BOARD. 


ಯಾಗಿ ಉಚ್ಛಾ ಎಸಮಾಡಿರಿ. ಒಂದೆ 


«— BAS | | 
€. ಭೂಧರಾಸನ:--ಪೂರ್ತಿ ಮಗಳನ್ನು 4 


| ಹೇಳಿದಂತೆ ಭೂಧರಾಸನವನ್ನು ಮಾಡಿರಿ. (ಸ್ಥಿತಿ ೬ರಂತೆ) ಹಿ 
ಸೂರ್ತಿಯಾಗಿ ನೆಲಕ್ಟೂರಲು ಮರೆಯಬೇಡಿರಿ. | 
ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ; 


| ೧೦. A DIN ಪ್ರಸರಣಾಸನ: WE 
mi ಈ ಆಸನವನ್ನು ಮಾಡಿರಿ. (ಜನೆ : 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿಸಿದಂತೆ ಭಂಗಿ). 

| | ಸವನ್ನು 


| ೧೧. ಏಕಪಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ: ಪರ್ಶಿಯಾ x Es 

| ಸಿಳೆದುಕೊಂಡು ಹಿಂಜಿ ಹೇಳಿದಂತೆ (೪ನೆಯ ಅಂಕೆಯ A, 2E 

4 Wo3) ಈ ಆಸನವನ್ನು ಮಾಡಿರಿ. | a e. 

Q9. ಹಸ್ತ ಸಾದಾಸನ---ಪೂರ್ಕಿ pir 

ನನ್ನು ಮಾಡಿರಿ (೩ನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿ 3 
ಂಡು ೧ನೆಯ ಅಂಕೆಯ e 


ಇಲ್ಲಿಗೆ ಸೂರ್ಯ- 


ಹಾಹಾ EE 


| ಇದಾದ ನಂತರ ದೀರ್ಫ್ಥಶ್ವಾ 


| ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಆಂದೆ ನಮಸ್ಕಾರಾಸನದ 
ma 7 
ia dg ಒಂದು ಆವರ್ತನವು ಪೂ 


ಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊ 
2j an ಒರಬೇಕು. 
3ಯಾದಂ St ಯಿತು. 
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E d ಕ IER 


ae ಯೋಗಾಸನಗಳು | 


ಸನುಯ : 1 
| ಈ ಪ್ರಕಾರ ಮಾಡುವ ಒಂದು ಸಂಪೂರ್ಣ ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾಕಕ್ಕೆ 
೧೫ ಸೆಕೆಂದುಗಳು ಹತ್ತುವುವು; ಅಂದಕೆ ಒಂದು ನಿಮಿಷದಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು | 
ಸೂರ್ಯನವಸ್ಕಾರಗಳಾಗುವುವು. ಮೊದನೊದಲು ತಮ್ಮ ಶಕ್ತಾ g Somad. ke 
ವಾಗಿ ಈ ಸೂರ್ಯನನುಸ್ಕಾರಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಕ್ರಮೇಣ ಅವುಗಳ | 
ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಸಾಕಷ್ಟು ರೂಢಿಯಾದ ಮೇಕೆ ' 
Why ಮನುಷ್ಯನು ನೂರಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಈ ನಮಸ್ಕಾರಗಳನ್ನು | 
ಪ್ರತಿದಿನ ಹಾಕಲು ಸಮರ್ಥನಾಗುವನು. WA, ಯೋಗಾಸನಗಳೊಂದಿಗೆ ' 
Se an ಕನಿಷ್ಟಪಕ್ಷ ಹನ್ನೆರಡು ನಮಸ್ಟಾರಗಳನ್ನಾಡರೂ 
ಲಾಭಗಳು ; : 


: ಊರ್ಥ್ಯನಮಸ್ಕಾರಾಸನದಿಂದ ಹೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿನ ಕೋಗಗಳು ಇಲ್ಲೀ 1 
ವವು. ಶೌಚಕ್ಕೆ ಸಾಫಾಗುವುದು, ' ಸೊಂಟವು ಬಲಿಷ್ಕವಾಗುವುದು. | 


 ನೀರ್ಯದೋಷವು ಇಲ್ಲದಂತಾಗು 
(0 webdd. ^ YA ಮತ್ತು ಪೃಷ್ಮಭಾಗವು perfi ; 


ಹಸ್ತ ಪಾದಾಸನದಿಂದ ನೀ 
Send. ಟೊಕವು 
ದಿಂದಲೂ ಮತ್ತು ದಿ >, 


ನಖಂಡಗಳೂ, Bai pier | 
ಸುದೃಢನಾಗುವುದು. ಏಕಪಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ" ' 
ನಾದ ಪ್ರಸರಣಾಸನ ಮಾಡುವುದರಿಂದಲೂ ates ' 


ಬೆ 
POND ನೀಗಿ, ಸಾಧಕನಲ್ಲಿ ಚುರುಕುತನವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
: ಸಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ವಿಶೇಷವಾಗಿ. ಮೀನಖಂಡಗಳು. 
ವಾಗುವುದು, ವು. ಕಂಠವು ದೋಷರಹಿತವಾಗುವುದು. ಶೌಚಕ್ಕೆ ಸರಳ. 
ಸಾಸ್ಟಾಂಗ 2 
ಗಳಿಗೂ a ಸ್ರಜೆಪಾತಾಸನದಿಂದ ಶರೀರದ ಬಹುತೇಕ ಎಲ್ಲ ಅಂಗಾಂಗ” . 


Pi ಭುಜ SUUM) ಸಿಕ್ಕು, ಅವುಗಳಿಲ್ಲ' ಬಲಗೊಳ್ಳು- 
ತ್ರ PAS ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕಾಲುಗಳು, ಟೊಂಕ, ಹೊಟ್ಟೆ . 


WR : 
M^. 
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Aa bar 
ಸರ್ನಾರಿಗಗಳು 


ET ಮತ್ತು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಎಲ್ಲ ದೋಷಗಳು ಶೀಘ್ರವಾಗಿ ದ 
; — e s 
33, ಮೇರುದಂಡಕ್ಕೆ (ಜಿನ್ನು ಹುರಿ) ಸಾಕಷ್ಟು ವ್ಯಾಯಾಮ da 
ಅದು ನಿರ್ಜೋಷನಾಗಿ ಸುದೃಢವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಪೂರ್ನಕ ಹಾಕುವುದರಿಂದ 


no TA ee 


ಒಟ್ಟಿ ನಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರಗಳನ್ನು :ನಿಥ ಮು dudas, ಅವನ 
ಸಾಧಕನ ಶರೀರದ ಸರ್ವಾಂಗಗಳಿಗೂ ಸಾಕಷ್ಟು ವ್ಯಾಯಾಮ ದೌ Mer. 
ti ಸರ್ವಾಂಗಸುಂದರವೂ, ಸುದೃಢವೂ ಆಗುವುದೂ IUD 
edi ಈ ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರಕ್ಕೆ "ಸರ್ವಾಂಗಸುಂ N 


Rou ಪರ್ಯಾಯ ಹೆಸರು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗಿದೆ: 


ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ ಹಾಕುವಾಗ ಅನ್ನುವ 
ರವಿಯ ಹನ್ನೆರಡು ನಾನುಗಳು 
E ೭. ಓಂ ಜರಣ್ಯಗರ್ಭಾಯ ನಮಃ 
e ಬತ 6. ಓಂ ಮರೀಚಯೇ ನಮಃ 
ಓಂ ರವಯೇ ಹ 
ಸೂರ್ಯಾಯ ನಮಃ ೯. ಓಂ 9Q349 i 
pe ae ನಮಃ ೧೦. wo ಸನಿತ್ರೇ ನಮಃ | 
zu ಯ BRI ೧೧. WA ಅರ್ಕಾಯ ನಮಃ 
2 3 
mos ೧೨. ಓಂ ಭಾಸ್ಕರಾಯ ನಮಃ 


Èt, ಓಂ ಪೂಷ್ಲೇ ನಮಃ 
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Ex i ' 3 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಸ್ಥಿ à: 


ನೆಲದ ಸತ ಶವದಂತೆ ಅಂಗಾತನಾಗಿ ಮಲಗಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು 


` ತೊಡೆಗಳಿಂದ ತುಸು ದೂರ qute. ಅಂಗೈಗಳು ಮೇಲ್ಮುಖನಾಗಿರ- 
ಬೇಕು. A 


B 
|] EE V.P.) T a te "NER ee ow SN MB. 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : 

YA vue ಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ, ಹಿಮ್ಮಡಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ, 20,00 s 
ಆ (ಕು. ಪಾ ರಂಭದಲ್ಲಿ ದೀ m. | 

Stag ಸಬೇಕು. rd ಉಸಿರನ್ನು a 


5. ಅನಂತರ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಅತಿ ವ: 
ಸೂಕ್ಷ್ಮನಾಗಿಯೂ, ಸೌ 
ಕಾಶನಾಗಿಯೂ ಮಾಹಜೇಕು. ಶರೀರದ ಯಾವ ಭಾಗವೂ dS 


ಅಲುಗಾಡಬಾರದು, ಸೂಕ ' ಉಸಿರಾ Yè 
mccain, VO ATN ನಡೆದುದು. ಯಾರ ಗಮ, 


೩. ನಾಲಗೆ ಬಾಯಿ, ಕಣ್ಣು; MENA ಕೂಡ ಚಲಿಸಕೂಡದು: 


೪, 
ಮೇಲೈ ಯ 


^ Ad ie ARA 3 | 


ಈ ರೀತಿ ಎಲ್ಲ ಹ ಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ರಾಂತಿ Anòd 
ಥಾರೀತಿ ಸಾಮಾನ್ಯ WADI ಆರಂಭಿಸಬೇಕು. 


 ಸನುಯ; 


ಈ ಆಸನವನ್ನು na. so ಸೆಕೆಂದುಗಳ ವರೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. 
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a 
ps ೯೦ಗಗಳು 6.50 


ಲಾಭಗಳು : 
ಉಳಿದ ಆಸನಗಳಿಂದ ಆದ ಡೇಹೆಶ್ರಮುವು ದೂರವಾಗಿ ಮನಸ್ಸಿಗೆ 
| ಸಂಪೂರ್ಣ ಶಾಂತಿ ದೊರೆಯುವುದು. ಆದ್ದ ರಿಂದೆ ಪೂರ್ತಿ ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು 
` ಹಾಕಿಯಾದ ಮೇಲೆ ಶವಾಸನವನ್ನು ಅವಶ್ಯವಾಗಿ ಮಾಡುವುದು ನಿಹಿತವ. 
ಇದರಿಂದ ಮನೋವಿಕಾರಗಳು ನಾಶವಾಗಿ, ಜೀಹದ ಆಯಾಸ-ಬಳಲಿಕೆಗಳು 
- ಕೂರವಾಗುವುವು. 
ಸೂಚನೆ ; ; 

ಶನಾಸನ ಸಹಿತವಾದ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಪ್ರಕಾರವೂ ಉಂಟು. 
_ ಕನಾಸನ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಕೆಲವರು ಆಚರಿಸುತ್ತಾರೆ. 
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: ಯೋಗ'ದ ಹಿರಿಮೆ 


pa 


ಮುದ್ರೆಗಳು- Joe) ಪಂಚವಿಧಿಗಳು ಅಡಕವಾಗಿವೆ... ಇವುಗಳ 33 ಆಸನ: 
ಗಳಿಂದ ಶರೀರದ ರಕ್ತಾ ಭಿಸರಣ, ಸಂಧಿಗಳು, .ಸ್ನಾಯುಗಳು ಹಾಗು pb- 


ಗಳು ಜೋಸರಹತವಾಗಿ ಸರಿಶುದ j | 
ವಾಗ ರ್ಯ- 
ಬಸ nu 


ನಾವು ಮಾಡುವ ಯೋಗಾಸನಗಳಿಂದ ಶರೀರದ mou, ಅವಯನಗಳ 


ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಚಲನವಲನಗ 
u ಳಿಂದಾಗಿ, ಶರೀರದ ವಿವಿಧ ಆಂತರಿಕ ಅನಯನಗಳ 
ಮೇಲೆ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಒತ್ತಡವು ಬೀಳು 


ಶುದ . 
ಕೊಡು AA wore a ತಮ್ಮ ಕಾರ್ಯಕ್ಷಮತೆಯನ್ನು di 
ಸಾಧಿಸುತ್ತವೆ. OO dm ಅನೂ | 


ಯೌಗಿಕ 2 

ಗಿಕ ಕ್ರಯೆಗಳು ಶರೀರದ ಅಂತಃಶುದಿ ಯನು ಮಾಡುವಂತಹವೂ: 
ಬಂಧ ಮುದ್ರೆ ಹಾಗು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ e Q a 3 | 
AWS ಹಿಡಿತದಲ್ಲಿ ತರುವು x ಗಳು ಸಂಪೂರ್ಣ ಶರೀರವನ್ನು ಮನ” | 


3 = 
ನ್ಯಾಯಾನುಗಳಿಗೂ ಹವೂ ಆಗಿವೆ, ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯರ ಸಾಧಾರಣ ಶಾರೀರಿಕ 


ಅಂತರವೆಂದಕೆ mue Bi: Sè ಯೋಗಪದ್ಭತಿಗೂ ಇರುವ ಆಸೀನ. 


| 
ಯೋಗಾಸನದಲ್ಲಿ ಆಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ಬಂಧಗಳು, ಕ್ರಿಯೆಗಳ, 
3,2. ಹೀಗಾಗಿ ಶರೀರದ ಆಂತರಿಕ 5 
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; 
೧೨೪ ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೫೫, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 


ಇಡಾ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ka: 


ಸಾಧಕನು, ಭೂನಿಯ ಮೇಲೆ ಹಾಸಿದ 


ತನಗೆ ಅನುಕೂಲವಾದ ಒಂದು ಆ MAA ರ್‌ 


ಸನ ಹಾಕಿ (ಪದ್ಮಾಸನ, ಸಿದ್ಧಾಸನೆ 
ಶ್ರರಾಭಿಮುಖನಾಗಿ ಕುಳಿತು, ಗುರುವನ್ನು 
ವನ್ನು ಆರಂಭಿಸಬೇಕು. 


ಪ್ರಾರುಭದರಿ 
ನಿಂಗಳಾ $ 
) ಶ್ವಾಸನನ್ನು ಕೀಚಕ ಮಾಡಬೇಕು. ರೇಚಕವೆಂದರೆ ಒಳಗಿಯಿನ 


ಉಸಿರನು ಹೊರಗೆ S 
DM ಜ್ನ ಬಿಡುವುದು, ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಒಳಗಿನ ಪೂರ್ಣ ಉಸಿರು 


e ~ 
ons ಒಳಗೆ ಸ Seka ವರೆಗೂ ಅದು ಬರಿದಾಗಿರಬೇಕು- 
ಯು ಉಳಿಯಲೇಜಬಾರದು ಮತ್ತು ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
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ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಎರಡೂ ಹೊರಳೆಗಳಿಂದ (ಇಡಾ; 


EEL EL t RETE ERI PA 


೧೨೫ 
muda 


ದುಕೊಳ್ಳ- 
ಕೊಟ್ಟಿಯ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳನ್ನೂ ನಾಭಿಸಹಿತವಾಗಿ ಒಳಗೆ ಎಳೆ 
Na. 


ಪಿಂಗಳಾ - 


ತನ್ನಲ್ಲಿರುವ ದುಃಖ, ಪಾಪ 


ಹೊರಗೆ 
gg ont, ತಾನು 
ಗಳೇ ಮೊದಲಾದ SA ನ್ನು. ಹೊಂದಿ zi 


ಈ ಕೀಚಕದ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಾಧಕನು, 


'ಕೋಗ, ಬಡತನ, ಅಜ್ಞಾನ 
daa iod ಉಸಿರಿನಲ್ಲಿ ಹೊ! 
dts. ಯಾವುದೇ ಪ್ರಕಾರದ x | 
| ನೊಡಲು ರೇಚಕದಿಂದಲೆೇ me ಸ aa e 
| wA ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ) ಖ್‌ za eo 
ನಮ್ಮ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ snot DU ; ೪ 
E. MO ದಲು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ 

we X pem LA ಇಡತಕ್ಕ ಪಾತ್ರೆಯನ್ನು es ro Kee 
| tata did ಗೊಳಿಸಿದ ನಂತರವೇ, ಅವುಗಳನ್ನು. ನ್‌ 


CC-0. Jaf gamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


೧೨೬ ಯೋಗಾಸನಗಳು 


ಹೊರತು, “ಜೋಷಯುಕ್ತವಾದ ಅಶುದ್ಧ ಪಾತ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಎಂದೂ ಸಂಗ್ರಹಿ. 
ಸಿಡುವುದಿಲ್ಲ. ಬೆಳಗಿನ ಶೌಚಕರ್ಮವೂ;ಇದೇ ಉದ್ದೇಶಕ್ಕಾಗಿ. 

ಹಾಗೆಯೇ ಇಲ್ಲಿಯಾದರೂ ಪರಮಾತ್ಮನ ದಿವ್ಯ ಚೈತನ್ಯವನ್ನು, 
ಸೃಷ್ಟಿಯ ಆನಂತಶಕ್ಷಿಯಾದ ಪ್ರಾಣವನ್ನು ನಾವು ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ 
ಮೊದಲು, ಶೇಖರಿಸುವ ಪಾತ್ರೆಯ ರೂಪವಾದ ಈ ಶರೀರವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ. 
"ೊಳಿಸಲೇಬೇಕು. ಆದುದರಿಂದಲೇ ಕೇಚಕದಿಂದ ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹ- 
ವಾಗಿರುವ ಮಾಲಿಸ್ಯಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ಹೊರಗೆ ಹಾಕಿ, ಅನಂತರ ಹಿಂದಿನಂತೆಯೆ! 
ಮೂಗಿನ ಎರಡೂ [ಹೊರಳೆಗಳಿಂದ | ಚಂದ್ರನಾಡಿ, ಸೂರ್ಯನಾಡಿ) aged 
ವಾಗಿ ಪೂರಕ ಮಾಡಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಪೂರಕ ಮಾಡುವಾಗ ಉಸಿರು ಕೆಳೆಗೆ 


ಮೂಲಾಧಾರದ ವಕೆಗೂ ಮುಟ್ಟುತ್ತಿರುವಂತೆ ನಮಗೆ ಭಾಸವಾಗಬೇಕು. 
ಈ ಪೂರಕದ ಕಾ 


ಲದಲ್ಲಿ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಪರಮಾತ್ಮನ ದಿವ್ಯಶಕ್ಷಿಯನ್ನೂ 

ಆನಂತ ಚೈತನ್ಯವನ್ನೂ ಒಳಗೆ ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೆ (ವೆಂಬ ಭಾವನೆ ಇರಬೇಕು. 
ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಎಷ್ಟು ಸನಿತ್ರವಾಗಿರುತ್ತ ಜಿಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಕಾರ್ಯವೂ 
ನಡೆಯುತ್ತದೆ; ಇದು ಸತ್ಯಸಿದ್ಧವಾದುದು... ಈ ಕೇಚಕದ ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಓಂಕಾರ 
ಮಂತ್ರವನ್ನಾ NO ಅಥವಾ 'ಯಾವುಜೀ ಬೀಜಮಂತ್ರವನ್ನಾ ಗಲಿ ಮನಸ್ಸಿ- 

ನಲ್ಲಿಯೇ ಜಸಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ದೈನಂದಿನ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ e Baa ಪೂರಕ. 

ಗಳ PO) rara, ಬರಬೇಕು, : 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಲ್ಲಿ 
ಎರಡು ರೀತಿ ಇವೆ. ಪೂರಕ, 

Bò ಆದಕ್ಕೆ "ಸಮವೃತ್ತಿ' 

ರೇಚಕ್ಕ ಪೂರಕ ಮತ್ತು. 

(ಉದಾ: ಕೀಚಕ ೨, 


ಸಮವೃತ್ತಿ' ಮತ್ತು " ನಿಷಮವೃತ್ತಿ ^. ಎಂದು 
ರೇಚಕ, ಕುಂಭಕಗಳ ಕಾಲವು ಸಮಸಮನಾಗಿ- 
ಸ್ರಾಣಾಯಾಮವೆನ್ನುವರು (೨;೨: ೨; ೩:೩:೩). 
ಕುಂಭಕಗಳ ಕಾಲವು ಬೇಕೆ ಜೀರೆಯಾಗಿದ್ದಕೆ 
ಭಕ ೪, ಪೂರಕ ೧) ವಿನಮವೃತ್ತಿಯ ಪ್ರಾಣಾ: 
Fen ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡ ಶ್ವಾಸವನ್ನು 
ಹಡಿಯುವುದು, ಪ್ರಾಣ- donè ಉಸಿರನ್ನು 
ami any ಕ್ರಮಕ್ಕೆ “ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ'ವೆಂದು ಹೆಸರು. $ 
Mw, x. ನ ೇಗ್ಯವಂತನಾದ ಮನುಷ್ಯನು ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ೧೫ ಸಲಿ 
RENANG  ನ್ಥಡೆಸುತ್ತಾನೆಂದು ತಿಳಿದರೆ: ದಿವಸಕ್ಕೆ 
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ee" ೧೨೬ 


೬೦% 5೪=.೧,೬೦೦ ಸಲ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛ್ಛಾಸ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾಣಾ. 
ಯಾವು ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಉಸಿರನ್ನು ರೇಚಕ-ಪೂರಕಗಳಲ್ಲಿ ದೀರ್ಫಗೊಳಿಸುತ್ತ 
ಹೋಗುವುದರಿಂದ, ಸಾಧಕನಾದ ಯೋಗಿಯ ಆಯುಷ್ಯವೂ ಅದೇ ಪ್ರಮಾಣ- 
ದಲ್ಲಿ ವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿ ಯೋಗಸಾಧಕನು ' ತನ್ನ 
ಆಯುಷ್ಯವನ್ನು ಬೇಕಾದಷ್ಟು ವೃದ್ಧಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲನು. 

ಎಲ್ಲ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳಲ್ಲೂ ಮೂರು ಸಾಮಾನ್ಯ ನಿಯಮಗಳಿವೆ: . 

o. ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ ನಿಲುವು:-- ಕತ್ತು, ಬೆನ್ನು ಸೊಂಟ- 
ಗಳು ನೇರವಾಗಿದ್ದು, ಕಾಲಿನ ನೀಠವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ತಗಲ- 
ನಂತಿರಬೇಕು. 


೨. 8,052: — ಅಂದರೆ ಕೇಚಕದಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯೂ, ಎಜೆಯೂ ಸಂಕು- 
ಚಿತನಾಗಬೇಕು ಮತ್ತು ಪೂರಕದಲ್ಲಿ ಅನೆರಡೂ ಪರಮಾವಧಿ ಉಬ್ಬಬೆಕು. 


೩. ಭಾವನೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಭಾವನೆಯು ಹಂಜಿ ವಿವರಿಸಿದಂತೆ 
ಸನಿತ್ರವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಸಮಯ : - 
.ಸಾಮಾನ್ಯ ಜೀಹಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ 499)" ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ೧೦-೧೫ 


ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೆ ಯಾವ ಅಂಜಿಕೆಯೂ ಇಲ್ಲದೆ ue ಮಾಡ- 
ಬಹುದು. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಪ್ರಕಾರಗಳಿವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ: 


ದ್ರಾನುಲೋಮ್ಯ A 
೧. ಅನುಲೋಮ-ವಿರೋಮ, ೨, ಚಂದ್ರಾನು 


| : [ ಮರಿ! ಆ n j 132 ; 2 
R Ü ( 3 2. . a go 3 ಲೆ. Yo ಗ ೨ ; ; : 


೨, ಭಸ್ರಿಕಾ ೧೩ . 
Bine an. AE : m ಡವುಗಳು. 3898 


ಹೂವ ; jaudatdd—99 | 
CENA B ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳೊ ಯೋಗಸಾಢಕರಲ್ಲಿ ರೂಢಿ 
| a zd sèz S £5 ಗರ 


“mes 
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ಯೋಗಾಸನಗಳು 


ಮೇಲೆ ವಿವರಿಸಿದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವಲ್ಲದೆ ಕೆಲವು ಮಹ. 
3, 3 ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಈ ಕೆಳಗೆ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ : 


ಸುಖಪೂರ್ವಕ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 


ಮಾಡುವ ನಿಧಾನ : 
೧. ಪದ್ಮಾಸನ ಅಥವಾ ಸಿದ್ಧಾಸನದಲ್ಲಿ ತಲೆ, ಕುತ್ತಿಗೆ ಹಾಗು 
ಬೆನ್ನುಗಳನ್ನು ಸರಳವಾಗಿಟು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


CH ಬಲಹೊರಳೆಯನ್ನು ಬಲಗೈ ಹೆಬ್ಬೆರಳಿನಿಂದ ಮುಚ್ಚಬೇಕು. 
ಹಾಗು ಎಡಹೊರಳೆಯಿಂದ ಪೂರ್ತಿ ಉಚ್ಛಾ 4ಸ ಮಾಡಬೇಕು. 


A. ನಿಧಾನವಾಗಿ ಎಡಹೊರಳೆಯಿಂದ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳ. 
ಬೇಕು (ಪೂರಕ). ಹಾಗು ಕೂಡಲೆ edt ಕೈಯ ಕಿರಿಚೆರಳು ಹಾಗು ಉಂಗುರ 
ಬೆರಳುಗಳಿಂದ ಎಡಹೊರಳೆಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಬೇಕು. 


9. SYARI, ಹೊತ್ತು. ಎಳೆ 
ANA Wm) ಹೊತ್ತು ಎಳೆದುಕೊಂಡ ಶಾ,ಸವನು ಒಳಗೇ 
ತಡೆಹಿಡಿಯಬೇಕು (ಕುಂಭಕ). ಈ ಕ್ರಿಯೆ ನಡೆದಾಗ ನಿಮಗೆ "ಯಾವುದೆ 
ರೀತಿಯ ಆತಂಕ, ಒತ್ತಡಗಳ ಅನುಭವವಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಂಡರೆ ಸಾಕು. 


ಬಿಡಬೇಕು (Geode S , ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು 


ಹಿ ಮತೆ ಬ 2 ಗ ; e 
ಕೊಂಡು an woe ಶ್ವಾಸವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಎಳೆದು 
> ೪ರ ಸ್ಥಿತಿಯಂತೆ ಕೆಲವು ಕಾಲ ಶ್ಲಾಸವನು ಒಳಗೇ 3G: 
ಹಿಡಿದು, ಎಡಹೊರ 2 3 a 
> | ಳೆಯಿಂದ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಬಿಡಬೇಕು. 


ಈಗ ಸುಖಸೂರ್ವಕ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಒಂದು -'ಅವರ್ಶನ- 


ವಾ 
ದಂತಾಯಿತು. ಹೀಗೆ ಇದರ ಮೂರು ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ಮುಗಿಸ- 
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|ಜ-ಸ್ರಾಣಾಯಾನು ಷಾ 


ಹುದು, ' ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆವರ್ತನದ ಮಧ್ಯೆ ೧೦ ಸೆಕೆಂದುಗಳ ವಿಶ್ರಾಂತಿ. 
jah, ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬಹುದು. 

| ಈ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಕಲಿತುಕೊಂಡ ನಂತರ ಪೂರಕ, ಕುಂಭಕ 
ನಗು ರೇಚಕ ಇವುಗಳನ್ನು ೧:೪:೨ ಈ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಾಡುವುದನ್ನು. 
|ಕಸಿಸಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಎರಡು ಎಣಿಕೆಯಷ್ಟು ಪೂರಕವಾದರೆ ನಾಲ್ಕು ಎಣಿಕೆ 
(820, ಕುಂಭಕವೂ, ಎರಡು ಎಣಿಕೆಯಷ್ಟು ರೇಚಕವೂ ಅಗಬೇಕು. 

| ಈ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ ನರೆ-ನಾಡಿಗಳು ಶುದ್ಧ SN ಮನಸ್ಸು 
ing ಗೊಂಡು ಏಕಾಗ್ರತಾಶಕ್ತಿಯು BINI. 


ನಾಡೀಶೋಧಕ ಪ್ರಾ ಣಾಯಾಮ 


ಇನೊಂದು ಕ್ಲಿಷ್ಟ ವಲ್ಲದ ಪ್ರಾಣಃ 'ಯಾವೆ-ಪಡ್ಧತಿ. ಆ 
ees Sedo ಮೂರು ತಗಳ ಸಾಧನೆಯಿಂ 
'ಚ್ಚರ್ಯಕರ ಪ್ರತಿಫಲ ಜೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಸಾಡುನ ನಿಧಾನ: 

೧. ಪದ್ಮಾಸನ ಅಥವಾ ಸಿದ್ಧಾ 

IM, ಕುತ್ತಿಗೆ, de. IA 
ಖಿಸಿಕೊಳ್ಳ Bee. 

| ಮೂಗಿನ ಬಲಹೊರಳೆಯನ್ನು ಬಲಗೈ Jo Oo Es 
M3gddoyod ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ 253 3, 487890 We D e 


DA ಸ್ವಲ್ಪವೂ 
ರಕ ನಂತರ ಕೂಡಲೆ 3 F3 
a= EB KO zona 23, ASI ಹೊರಗೆ ಹಾಕ- 


ಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿ ಬೇಕು. ಬೆನ್ನು: 
ನೇರವಾಗಿ, ಒಂದೇ 646 ಖೆಯಲ್ಲಿ 
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೧೩೦ ಯೋಗಾಸನಗಳು A 


೩. ಮತ್ತೆ ಬಲಹೊರಳೆಯಿಂದ, ಮಧ್ಯೆ ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಕಾಲಾನಕಾಕ: | 
ವಿಲ್ಲದೆ, ಕೂಡಲೆ ಉಸಿರನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು (ಪೂರಕ). ಹಾಗು ಶಕ್ಷಣ ' 
ಎಡಹೊರಳೆಯಿಂದ ಶಾ ಿಸವನ್ನು ಬಿಡಬೇಕು. | 

ಈಗ ನಾಡೀಶೋಧನ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಒಂದು ಆವರ್ತನ WN- 
ದಂತಾಯಿತು, ಮೊದಮೊದಲು. ಈ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವು ಎಡೆಬಿಡದಂತೆ ' 
ಅಸ್ಟಲಿತವಾಗಿ, ಏಕತಾನದಿಂಡ ನಡೆಯುವುದು ಸಾಧ್ಯವಾಗದು, UR i 
ಒಂದೆರಡು ನಾರದ ಸತತಾಭ್ಯಾಸದಿಂದ .ಈ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ' 
ಸಾಧಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ” | 

ಒಂದು ಬೈಶಕಿನಲ್ಲಿ ಇಂಥ ಮೂರು ಆವರ್ತನ ಪ್ರಾಣಾಯಾನುನನ್ನು ' 
ಎಡೆಬಿಡನೆ ಮುಗಿಸಬೇಕು. ಮುಂಜಾನೆ ಹಾಗು ಸಂಜೆ ಎರಡೂ ಹೊತ್ತು 3 
ಇದನ್ನು ಆಚರಿಸಬಹುದು. ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯ ರೀತಿಯ ; 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮನೆನಿಸಿದರೂ, ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಕೆಲವೇ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಮಕ: 
ಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆ, ಶಾಂತತೆ ಇವನ್ನು ಜೊರಕಿಸಿಕೊಂಡು, ಮಾನಸಿಕ VIÉ 
ದುಗುಡಗಳನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಶಾ ಸಕೋಶಗಳು ಬಲಗೊಂಡು, 


ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಾಣನಾಯುವಿನ 3 | d 
ಬ ರಿ ನ ಸೂಕೈಕೆಯಿಂದಾಗಿ ಶರೀರವು ಅಬಲನಿಕೆಯಿಂದ ' 
ನಳೆನಳಿಸುವಂತಾಗುವುರು — 7 M MS | 


| 
ಭಸ್ರಿಕಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ | 
ನಾಡುನ ನಿಧಾನ: | 


೧. ತ | 
ಸರಳವಾಗಿ ಸ ಕುತ್ತಿಗೆ ಮತ್ತು ತಲೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಕೊಂಚವೂ ಬಾಗೆ. 
ದ್ಮಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿರಿ, 

೨. ಶಾಸ್ತ : 
Taka ಹಾಗು VE A ಎರಡನ್ನೂ ಮೂಗಿನ ಎರಡೊ 1 
ರಾಗಿ ಒಂದೇಸವನೆ ಹತ್ತು ಸಲ ಮಾಡಬೇಕು. 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 3 


'ಕ್ರಾಕಾಯಾನು Tt Ja 

de 

೩. ದೀರ್ಫಶ್ವಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಮೂಗಿನ ui. : 

ಗಳನ್ನು ಮುಚಿ ಕೊಂಡು, ಶಾ ARDY ಒಳಗೇ ತಡೆಹಿಡಿಯಬೇಕು ( : 

ಹಾಗು 

೪. ಶಡೆದ ಶಾ ಿಸವನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಸಾಮರ್ಥ್ಯಕ್ಕೆ ME Ee 

W, ಎದೆಗೂಡಿನ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚು ಒತ್ತಡ ಬೀಳದಂತೆ ಶಕ್ಯವಿದ್ದ 9, ಹೊತ್ತು 
ಉಸಿರನ್ನು ಕಟ್ಟಿ ಹಿಡಿಯಿರಿ, 


೫. ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ APF ಉಚ್ಛಾ ಸ ಮಾ 
ಈಗ ಭಸ್ಮಿಕೆಯ ಒಂದು ಅವರ್ತನನಾದಂತಾಯಿತು. 

a ಸೆಕೆಂದುಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಂತರದಲ್ಲಿಯೇ 
ಹೀಗೆ ಮೂರು ಆವರ್ತನಗಳನ್ನು ೧೫ ಸಿ59 9 


WM, ಸಬೇಕು. 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಕಾಲಕ್ಕೆ 
ದು 
ಬೇಕು, ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ 33 E 
C dosis m ದಣಿವೆನಿಸುವುದು ಸ್ವಾಭಾ e 
Xr A ee time, e oz ere 
ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಈ po AIK) 3 ಶಿ 


ಕೊಳ್ಳಬಹುದು. - ಸಗಳು ಬಲಯುತವಾಗಿ, 


4 
f 
à 


ಬಾಯಿಯನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿರ- 


za ಸೋ 
೨೨ ಸತತವಾಗಿ ದೀರ್ಫ 5% 
adir ಆದರೆ ಸತತ 


ಗೂ ಬೆಳೆಸಿ- 


WA RED 
ಭಸ್ತಿ 5 " ರಣೆಯಾಗುವುದು. Rc 
ಈ sar ತೊಂಡರೆಯಿದ್ದರೂ DANO T goan od 


ಗು ಸಚನಶಕ್ತಿಗಳು ವರ್ಧಿಸುವುವು. 


A Au Mail ^? s]. "-— 


ಬೀದ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 


. HARF 


| ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 

1 ೧. ಪದ್ಮಾಸನದಲ್ಲಿ 3 à 3 
| Loik ರೇಖೆಯಲ್ಲಿ ಇರಿಸಿ ಕುಳಿತುಕೂಳ್ಳಿ 
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ಮಾಮರ 


| an 
ಕಿ, ಕುತ್ತಿಗೆ ಮತು ಜಿನ್ನುಗಳನ್ನು ಸರಳೆವ 


ಬೀಕು. 


nas ಯೋಗಾಸನಗಳು | 


೨. ಬಾಯಿಯನ್ನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿ ಮೂಗಿನ ಎರಡೂ Badd. 
ಗಳಿಂದ ದೀರ್ಫೆಶ್ವಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. l 

a. ಒಂದು ಹೊರಳೆಯ ಮೇಲೆ ಬಲಗೈ ಹೆಬಿ ೈರಳನ್ನೂ NN, ಇನ್ನೊಂದು 
ಹೊರಳೆಯ ಮೇಲೆ esce ಕೈಯ ಕಿರಿಬೆರಳು ಹಾಗು 'ಉಂಗುರಬಿರಳುಗಳನ್ನೂ 
ಅದುಮಿ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬೇಕು. 


೪. ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ತೆಲೆಯನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ ಎಡೆಯ ವರೆಗೆ ಒಯ್ದು 
ಗದ್ದವನ್ನು (OAR) ಒತ್ತಬೇಕು (ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧದಂತೆ). 

೫. ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿಯ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಸಿ JD, e ವರಿಗೆ ಏರಿಸ 
ಬೇಕು-ಒನೆ ಲೆ eg ಕೈಯನ್ನು "ಅಕಳಿಸುತ್ತ. 


೬, ಸುಮಾರು ೬ ಸೆಕೆಂದುಗಳ ವಕೆಗೆ ತಾಗಿಸಿದ NG BIR, 
393) ಬಸದೊಳಗಿನ ಶಾ LAIN, ಅದೇ ಸಿ 1809 ಹಿಡಿದಿಡಬೇಕು. 


೭. ಗದ್ದನನ್ನು won ಮೇಲಕ್ಕೆ ತರುತ್ತ, ನಿಧಾನನಾಗಿ 
ಸವನ್ನು Ser M 


= ಸೂರ್ಯಭೇದದ ಓಂದು ಆವರ್ಕನವು. ಪ್ರತಿಯೊಂದರ ನ್ಯ 


M ಸೆಕೆಂದುಗಳ ಅವಕಾಶ-ಕೊಡುತ್ತ, ಮೂರು ಆನರ್ತನಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸ- 
ಕು. 


ಸೂರ್ಯಭೇದ 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ ಪಚನಸಾಸೆ ಚುರುಕು- 
ಗೊಂಡು, ಎಡೆಗೂಡು. gi 


ಹಾಗು BV y ಸಗಳು ಬಲಿಷ | ವಾಗುವುವು. 

p. = ಪ್ರಿಣಾಯಾನುಗಳಲ್ಲೂ ಬಲಹೊರಳೆಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಲು 

2 Yè, ಎಡಹೊರಳೆಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಲು won ಕಿರಿಬೆರಳು 
3 wama, ಉಪಯೋಗ "ಗಿಸುವುದನ್ನು ಮರೆಯಜೇಔಿರಿ. 


` ಗಳಿಗೆ x ME ಹೊಸದಾಗಿ ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವ ಯೋಗಸ್ರೆ to» 
ದನೊದಲು ದೀರ್ಫಶ್ವಾ ಸೋಚ್ಞಾ ಸದಿಂದ xe ), ಎದೆ ನೊಡದೆ 
ಭಾಸವಾಗಬಹುದ್ದು 2.3 

ವ್ಯಾಯಾನ ಇಷ್ಟು ನಗಳ ವರೆಗೆ ಎದೆ E. ಫುಪ್ಪು ಸಗಳಿಗೆ 
RIO anda ಈ ಅಡಚಣೆಗೆ ಕಾರಣ. ಆ d es E 
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ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ೧೩೩ 


ಭ್ಯಾಸಿಯು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದೆರಡು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಮಾಡಿ, ತನ್ನ ಫುಪ್ಪುಸಗಳನ್ನು ಬಲಸಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಂತರ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆತುರತೆಯು 
ಘಾತುಕವಾಗಿದೆ. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಧಾನತಪ್ಪಿ, ತಪ್ಪ ತಪ್ಪಾಗಿ 
ಮಾಡಿದರೆ ಆದರಿಂದ ಕಿವಿ, ಕಣ್ಣು, ತಲೆ ಹಾಗು ad— ಇವುಗಳಿಗೆ ಅಪಾಯ- 
ನಾಗಬಹುದು. ಆದ್ದ ರಿಂದ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಶಾಸ್ತ್ರಶುದ್ಧ ವಾಗಿ, ಶಾಸ್ತ್ರಬದ್ಧ- 
ವಾಗಿ ಮಾಡುವುದು ಹಿತಕರ. ಏನಾದರೂ ನೋವು ಇತ್ಯಾದಿ sod ತಕ್ಷಣ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾನನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ; ಯೋಗ್ಯ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರಿಂದ ಸರಿಯಾ 
ನಿಧಾನವನ್ನು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. - 
ಸೂರ್ಯೊದಯಕ್ಕೆ ಮುಂಚಿನ ಹಾಗು ಸೂರ್ಯಾಸ್ತನಂತರದ Beo 


ತ್ನ ಪ್ರಾಣ ಮಾಡು- 
ನೇಳೆಯಲ್ಲಿ ೧೦-೧೫ ನಿಮಿಷ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಪ್ರಾಣಾಯಾನನ್ನು 


ತರುವುದು ಉತ್ತಮ. ಧ್ಯಾನೋಚಿತ ಆಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು, ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು 
ಸ ನಾಲಗೆಯನ್ನು ನಿಶ್ಚಲಗೊಳಿಸಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು 
ಮುಚಿ ಕೊಂಡು, ನ Ni ತ. S. 
ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಉಸಿರಾಟಿನೆಲ್ಲ ಮೂಗಿನಿಂದಲೇ ನಡೆಯಬೇಕು. dd 
ಶಾಂತ, ನಿರ್ಮಲ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ನಡೆಸಿದರೆ. ಮಾತ್ರ ಪ್ರಾಣಾಯ 


ಪೂರ್ತಿ BODI 2 ಯಾಗುವುದು. 


ಉಲ) 
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ಯೋಗಾಸನಗಳ ಆಯ್ಕೆ 


[ನಿತ್ಯ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುವವರು, ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಕೆಲವೇ ವ್ಯಾಯಾಮಾಸನ: 
"ಗಳ ಚಿಕ್ಕ ಚಿಕ್ಕ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ತಮಗೆ ಬೇಕಾದಂತೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಆಗಾಗ 
ಅದಲು-ಬದಲು ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಈ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಕ್ರಮಬದ್ಧ ವಾಗಿ-ಅನು. 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ಸಂಯೋಜನೆಯಿಂದ ಸರ್ವಾಂಗೀಣ ಉನ್ನತಿ 
ಸಾಧ್ಯ.] | r 
೧. ಇಷ್ಟಜೀವತಾಸ್ಮರಣೆ (ಆತ್ಮಖದ್ಧಿ ಹಾಗು ಪ್ರಫುಲ್ಲತೆಗಾಗಿ). 
3. ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ, e e 
OM ದೈಹಿಕ ವಿಶ್ರಾಂತಿ (೨-೩ ನಿಮಿಷ) ಶವಾಸನ ಅಥವಾ ಮುಷ್ಠಿ 
ಕಟ್ಟಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಎಡೆಯ ಎಡಬಲಕ್ಕೆ ತಂದು, ad ಸೆಟೆಸಿ 
ಕೊಂಡೇ ಮೆಲ್ಲಗೆ ಯೋಗಾಸನ ಕೈಕೊಂಡ ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಆರೆಂಟು ಸುತ್ತು ನೀಟಾಗಿ ೮-೧೦ ಹೆಜ್ಜೆ ಲಯಬದ್ಧವಾಗಿ 
Tn Yon ಪಸವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತ 
3) 3. 
೪. ತಲೆಹಾಗುಕುತಿಗೆ ನಾಮಾಸ 
೫. ಭುಜಗಳ ಸ ಕಾಕನ 3 
೬. ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ ಮಾಡುವ ಆಸನಗಳು, 
೭, ಹಿಂಬದಿಗೆ ಬಗ್ಗಿ ಮಾಡುವ ಆಸನಗಳು. 
ಆ. ನಿನಿಧಾನಯಗಳ ಮೇಲೆ aeg sag ತರುವ ಆಸನಗಳು. 
೯. ಸಮತೋಲ ಕಾಯ್ದು ಮಾಡುವ ಆಸನಗಳು, 
೧೦. ಕಾಲ್ಕು ಮೀನಖಂಡ, ಪಾದಗಳ ಆಸನಗಳು. 
a Ya ಮಾಡಬಹುದಾದ ಆಸನಗಳು. 
`` ಸಶಾಂತಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ (ಆರೆಂಟು ನಿಮಿಷ). 
೧೩. 
೧೪, oe (ಪಾ ಣಾಯಾಮಾ ಸನಗಳು. 
೧೫. ಧ್ಯಾನಮಗ್ಗತ ವಕ್ಷ ಲ es 
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ಯೋಗಾಸನಗಳು 


ಬಂಧಗಳೊ 


೫೬. ಮೂಲಬಂಧಥ 


l "ಮೂಲ'ವೆಂದರೆ ಬೇರು, ಜನ್ಮಸ್ಥಾನ್ರ ಆದಿಕಾರಣ ಇಲ್ಲವೆ ಬುನಾದಿ 
ಎಂದು. ಅರ್ಥ, ಈ ಮೂಲಬಂಧದ ಸಾ ನೆಂದರೆ ಆಸನದಾ ರಕ್ಕೂ 
ಮತ್ತು ನೃಷಣಕೋಶಕ : pat 

3, ವೃ f ನಡುವಿರುವ ಭಾಗವು, ಈ ಭಾಗವನ್ನು ಸಂಕುಚೆ- 
ಸಿದರೆ ಕೆಳಮುಖನಾಗಿ ಪ್ರವಹಿಸುತ್ತಿರುವ ಪ್ರಾಣವಾಯುವು (ಆಂದರೆ 
Sus oh ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿರುವ ಪ್ರಾಣವಾಯು) ಮೇಲ್ಲಡೆಗೆ ಹರಿದು, 
ಎದೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ನೆಲೆಸಿರುವ ಪ್ರಾಣವಾಯುವಿಕೊಡನೆ  ಸೇರಿಹೋಗು- 
ವಂತಾಗುತ್ತದೆ. 


A ಈ ಬಂಧದಿಂದ ಗುದನಾಳದಲ್ಲಿ ಅಪಾನವಾಯುಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗು 
S ಕೈಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿ ಲಾಗುವುದು. ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿಯ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳನ್ನು 
ನಿಯಂತ್ರಿಸಲಾಗುವುದು, 
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೧೮-- ಬಂಧಗಳು ನ 
ನಾಡುನ ನಿಧಾನ: 


ತುದಿಗಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು, dwa toD ಕೆಳಭಾಗ- 
ನನ್ನು ಹಿಮ್ಮಡಗಳಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆ. ಒತ್ತಬೇಕು. 


ಮಲದ್ವಾರವನ್ನು ಆಕುಂಚನ-ಪ್ರಸರಣ ಮಾಡುತ್ತ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯನ್ನು 
bout, ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕ್ರಮನಾಗಿ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಹಿಂದೆ-ಮುಂದೆ 
ಚಲಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ಆಂತರಿಕ (ಮಲದ್ವಾರದ) ಸ್ನಾಯುಗಳು ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕ- 
ನಾಗಿ ಆಕುಂಚನ-ಪ್ರಸರಣ ಹೊಂದುತ್ತಿರಬೇಕು. 


[ "ಮೂಲಬಂಧ'ವನ್ನು ನುರಿತ ಗುರುನಿನ ಫೆರವಿಫಿಂದ ಆರಂಭಿಸಿ 
ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. ತಾವಾಗಿಯೇ ತಪ್ಪುತಪ್ಪಾಗಿ ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದರಿಂದ ಅಪಾ- 
053, ಗುರಿಯಾಗುವ ಸಂಭವವಿದೆ. ] 


[ ಯೋಗಿಯು "ಮೂಲಬಂಧ'ವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವ ಪ್ರಯತ್ನ- 

ದಲ್ಲಿ, ಸಮಗ್ರಸೃಸ್ಟಿಗೂ ಮೂಲಾಧಾರವಾದ ಭಗವಂತನಲ್ಲಿಯೇ AYAM 
ಜಿ ಈ ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಮುಖ್ಯ ಸಾಢನಗೆಳೆಂದರೆ 
ಯತ್ನಿಸುತ್ತಾನೆ Q a 
| ಖು. ಚಿತ್ನ ಮತ್ತು ಆಹೆಂಕಾರಗಳೆಂಬ ಅಂತಃಕರಣ ಚತುಷ್ವಯ- 
WA, ಮನಸ್ಸು; 2, 2, $ REN... 
kwè, dd, ಪಶಪಡಿಸಿಕೊಂಡು, ಅವುಗಳ ಚಲನವಲನಗಳನ್ನು Mont 

E. 3 ಡಿಕಲಿಯೇ ಅದನ್ನು ಸ್ಥಿರೀಕರಿಸಲು ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. 
E cus 2j 2 "ನ 33 ಸಾ ನವನ್ನು ಪ್ರಾಥಿಸಿ 
Rou ki ಮೂಲಬಂಧವು ಯೋಗಿಗೆ TWE, AY weed ಐಲ 


| ಟೆ 
ಕೊಳ್ಳಲು ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ. | 


| ಠಾಜ್ಞಗಳು : | 
NB ಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು. ಮಲಬದ್ಧತೆಯ 
ನೀರ್ಯನೃದ್ಧಿಯಾಗುವುದು; ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚು- 
2 ಮಾಡುವುದು ಹಿತಕರ. 


| *ಿಜ್ಬೊಟ್ಟಿಯ A, 09) 
 ಔೋಷ್ಠನಿವಾರಣಿಯಾಗುವುದು; 
d ಇದನ್ನು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ HY 
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ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೫೭, ಉಡ್ಡಿಯಾನ ಬಂಧ 


೧೩೮ 


“ಉಡ್ಡಿಯಾನ' ವೆಂದರೆ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಹಾರುವುದು, ಈ ಬಂಧದ ಮಾರ್ಗ- 
ದಲ್ಲಿ ಎಜೆಯ ಗೂಡು ಇಲ್ಲವೆ ಉರಸ್ಪು ಈ ಭಾಗದಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಬರುವಂತೆ 
ನನೆಯನ್ನು ಉಬ್ಬಿಸಿ, ಕೆಬ್ಬೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿಯ ಅಂಗಗಳನ್ನು ಬೆನ್ನುಮೂಳೆಯ 
ಕಡೆಗೆ ಬರುವಂತೆ ಹಿಂಜಿ ಎಳೆದಿಡಬೇಕಾಗುತದೆ. 


ಜೀ(ವನಾಧಾರವಾಗಿರುವ ಪ್ರಾಣವಾಯು, ಮೇರದುಂಡನೆಂಬ ಬೆನ್ನೈಲು- 
ನಿನ ನಡುವೆ ತೀರ ಜಿನುಗಾದ ದಾರದಂತೆ ಉದ್ದ din, ಬ್ರಹ್ಮರಂಧ್ರದ ವರೆಗ 
kej 
ವ್ಯಾಸಿಸಿರುವ ಸುಷುಮ್ನ ಎಂಬ ನಾಡಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಚಾರವಾಗುವುದು. 


ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ : 


a ಉತ್ಕಟಾಸನ ( ಕುರ್ಚಿಯ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವಾಗಿನ ಭಂಗಿ' 
13029 ನಿಂತ್ರು, ದೇಹವನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಬಾಗಿಸಬೇಕು. ದೇಹೆನನಸಿ 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri | 


| ಬಂಧಗಳು | cat 


| ಸಂಪೂರ್ಣ ಶಿಥಿಲನಾಗಿಸಬೇಕು. ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಅಂಗೈಗಳನ್ನು 
| ಇರಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ದೇಹದ ಭಾರವನ್ನು ಹಾಕಬಾರದು. 


ಹೊಟ್ಟೆಯ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಶಿಥಿಲನಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ಸಾವ- 
ಕಾಶವಾಗಿ ರೇಚಕ ಮಾಡಿ ವಾಯುವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಹೊರಗೆ ಹಾಕಬೇಕು. 


1 

E^. 
ಹೊಕ್ಕಳಿನ ಸ್ಟಾಯುಗಳಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಯ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಆಕುಂಚಿಸ- E 
ಬೇಕು. ಹೊಟ್ಟೆಯು ಬೆನ್ನಿಗೆ ತಗಲುವಷ್ಟು ಆಕುಂಚನ ಮಾಡಜೇಕು. ಈ 3 
BIB ಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಸಮಯನಿದ್ದು, ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಪೂರಕಡೊಡನೆ E p 
ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಮೊಡಲಿನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಹಲವಾರು ಸಲ 


ಮಾಡಬೇಕು. Va, 
[ ಈ "ಉಡ್ಡಿ ಯಾನ'ವು ಬಂಧಗಳಲ್ಲಿ I7 ope Me | 
ಗುರುವಿನ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಪಯ Rae Ey 
ಅಭ್ಲಾಸಿಯು ನವತಾರುಣ್ಯವನ್ನು ಸಡೆಯುವನೆಂದೂ ಹೇಳಲಾಗಿ 5 = 
ಈ ಬಂಧವನ್ನು "ಮರಣ' ನೆಂಬ ಆನೆಯನ್ನು ಕೊಲ್ಲುವ me. WA | 
wang. ಈ ಬಂಧವನ್ನು ಬಾಹ್ಯಕುಂಭಕವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವಾಗಲ, e 
ಉಸಿರನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಹೊರಕ್ಕೆ ಬಿಟ್ಟು ಮತ್ತೆ ಉನ MA | 
ಕೊಳ್ಳುವ ಮುನ್ನ ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಗೆ ತಡೆದಿಟ್ಟಾಗ್ಯ VROAD. 


T 
4 


| ಲಾಭಗಳು : po 
ಬೊಜ್ಜು, ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಸೊಂಟದ ದೋಷಗಳು ನಿವಾರಣೆಯ ; 

; TE y yo a 

Wa. ಕ್ಲಸೈದ್ಧಿಯಾಗಿ ಶಾರುಣ್ಯಪ್ರಾಪ್ರಿಯಾಗುವುರು; ಆಯತ) 

| .« 99,340. 


| ಕೆಚ್ಚುವುದು. 
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ao ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೫೮. ಜಾಲಂದರ ಬಂಧ 


ಮೆದುಳಿನೊಳಗೆ ಉಂಟಾಗುವ ರಸದ ಸಾರವನ್ನು ಕೆಳಗಡೆ ಹೋಗದಂತೆ 
ತಡೆಗಟ್ಟು ವುದರಿಂದ ಈ ಬಂಧಕ್ಕೆ "ಜಾಲಂದರ ಬಂಧ”ನೆಂದು ಹೆಸರು. 


ಮಾಡುನ ವಿಧಾನ: 


ಮಾಡಿ ಗದ್ದ ವನ್ನು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಕೆಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಭದ್ರವಾಗಿ ಹತ್ತಿ 8, ಹಿಡಿಯ- 


/ ಬೇಕು. ಬೆನ್ನು ಲಂಬನಾಗಿರಬೇಕು, ಸ 3 
- ನಂತರ ಗೋಣನು ಮೇಲಕೆ,ತಿ ké ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ ಈ ಅವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿದ್ದು, 
a ಕ್ರಿ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ರೇಚಕ ಮಾಡಬೇಕು. 


[ ಈ "ಜಾಲಂದರ ಬಂಧ” ವಿಲ್ಲದೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು 


ಅಭ್ಯಸಿಸಿದರೆ ಕಂಠಪ್ರದೇಶಕ್ಕೆ ಕುಂಭಕವಾದ ಉಸಿರು ಏರಿಬಂದು ಹೃದಯ; 
ಕಣ್ಣುಗುಡ್ಡೆಗಳ ಹಿಂಬದಿಗಳು ಮತ್ತು ಕಿವಿಗಳ ಒಳಭಾಗಗಳು ಒತ್ತಡಕ್ಕೂಳ- 


ಸಿ se ತಿರುಗಹತ್ತುತ್ತದೆ ಹಾಗು ಆ ಅವಯವಗಳು ಅಪಾಯಕ್ಕೊಳೆ- 
ಗಾಗುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಆಂಗಗಳಾದ ಮೂರು ಸಿತಿ” 


 ಗಳನ್ಸಿಯೂ- ಆಂದರೆ, duis, ಪೂರಕ ಮತ್ತು ಕುಂಭಕ ಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಜಾಲಂದರ ಬಂಧ” ವು ಅತ್ಯುಪಯುಕ್ತವಾಗಿದೆ ಎಂದು ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ 
ಒತ್ತಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಜಾಲಂದರ ಬಂಧ ಸಹಿತವಾದ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂ 
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| ಹದ್ಮಾಸನ ಇಲ್ಲವೆ ಸಿದ್ಧಾ ಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪೂರಕ S 
ç 


| ಕ್ರಿಯೆಗಳು ovo 


|ಸಂಡಲಿನೀಶಕ್ಕಿಯೂ'ಬೇಗನೆ ಜಾಗೃತವಾಗುತ್ತದೆಯೆಂದು ಯೋಗಿಗಳ ಆಸು 
1ಭನವಾಗಿದೆ. ] 

| ಕಾಭಗಳು : 
| — ಗಂಟಲುರೋಗ್ಕ ಉದರರೋಗ, 
145; ಪುಪು ಎಸಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು; ಚರಗ ವೃದ್ಧಿ ಸುವು 
ಕೈತನ್ಯಗಳು ಜೊರೆಯುವುವು. 


ಸ್ವರದೋಷಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗು- 1 
ದು; WIJD, 


| ಕ್ರಿಯೆಗಳು 
——————7 - 


೫. OWA 
ವಾ ದಲ್ಲಿ — 

Q à ನೀರಿನ ಸಂಗ್ರಹೆ mo 

ಇದನ್ನು ಹರಿಯುತ್ತಿರುವ ಇಲ್ಲನೆ ಶುದ್ಧ A 


| E 


ನಲ್ಲಿ vi; ಬಾಸನರಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು, ಗರು 


ಬರುವ ನೀರಿ id 
ಹೊಕ್ಕಳದ ವರೆಗೆ A ERE ಸರಣ an : 


m ಬರವನ್ನು ಕುಂಭಕದ e Go 
E da, ಮೇಲಕ್ಕೆ ಮ ಬೇಕು 
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೫೮. ಜಾಲಂದರ ಬಂಧ 


Lus ದುಳಿನೊಳಗೆ ಉಂಟಾಗುವ ರಸದ ಸಾರವನ್ನು ಕೆಳಗಡೆ ಹೋಗದಂತೆ 
ವುದರಿಂದ ಈ ಬಂಧಕ್ಕೆ "ಜಾಲಂದರ wow Sou ಹೆಸರು. 


ಮಾಡುವ ನಿಧಾನ : 


ಪದ್ಮಾಸನ ಇಲ್ಲವೆ : 3 
| & Yo ಸಿದಾ 3zne : 
ಮಾಡಿ ಗದ್ದವನ್ನು ಕಡಿ ಗೆ AY ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪೂರಕ 
ಬೇಕು. ಬೆನ್ನು e. LAN ಕೆಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಭದ್ರವಾಗಿ ಹತ್ತಿಕ್ಕಿ ಹಿಡಿಯ- 
: ಲಂಬನಾಗಿರಬೇಕು, ಸ ನ 
ನಂತರ ಗೋಣನು ಮೇಲಕೆ > ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ ಈ ಅವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿದ್ದು, 
a ತಿ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಕೇಚಕ ಮಾಡಬೇಕು. 


6 

En pwa Mog ನಿಲ್ಲೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು 
ಕಣು rii kone ಕುಂಭಕನಾದ ಉಸಿರು ಏರಿಬಂದು ಹೃದಯ, 

tè ang ಹಿಂಬದಿಗಳು ಮತು a : 9) 1 
ಗಾಗಿ ತಲೆ ತಿರುಗ 3, SONY ಒಳಭಾಗಗಳು ಒತ್ತಡಕ್ಕೂಳ- 
ಗ s er ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಅಂಗಗಳಾದ ಮೂರು ಸ್ಥಿತಿ: 
'ಜಾಲಂದರ x » ರೇಚಕ, ಪೂರಕ ಮತ್ತು ಕುಂಭಕ ಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಒತ್ತಿ ಹೇಳಲಾಗಿದ್ದ. x ಅತ್ಯುಪಯುಕ್ತವಾಗಿದೆ. ಎಂದು ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ 

E: e ಜಾಲಂದರ ಬಂಧ ಸಹಿತವಾದ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ 
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| 
1 ಕ್ರಿಯೆಗಳು ೧೪೧ 
l ಸಿಂಡಲಿನೀಶಕ್ಷಿಯೂ wine ಜಾಗೃತ ನಾಗುತ್ತದೆಯೆಂದು ಯೋಗಿಗಳ ec 
1॥ನವಾಗಿದೆ. ] 

Jagna : 
| ಗಂಟಲುರೋಗ, ಉದರರೋಗ, ಸ್ನ ಕೈರದೋಷಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗು- 


| Ri 
| 95); DD anv ಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು; SÉ. ವೃದ್ಧಿಸುವುದು; ಉತ್ಸಾ 
|ಚೈತನ್ಯಗಳು ಜೊರೆಯುವುವು. 


೫೯. BONA, 


9 ರಿನ ಸಂಗ್ರಹದಲ್ಲಿ. 
ಇದನ್ನು ಹರಿಯುತ್ತಿರುವ ಇಲ್ಲವೆ ಶುದ್ಧವಾದ Q 


| ABSANS 


Spas ನಿಧಾನ: 
| ಹೊಕ್ಕಳೆದ ವಕಿಗೆ ಬರುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ NB 


| m, ಕುಂಭಕದ ಸ ಸಹಾಯದಿಂದ ಅ ಟಂ a 
* Mess, ಮೇಲಕ್ಕೆ ಳೆದುಕೊಳ್ಳ] ಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಹತ್ತು- 


ವ ುಖಾಂತ- : 2 
| ಜೇಕು, “hn, 8, ಯಲ್ಲಿ ಸಂಗ ತವಾದ ನೀರನ್ನು ' ಗುಡದ್ವಾರದ ಮ 


ಸೆದಿಂದ 
XC ಸಾವ Sen ಹೊರಗೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಇದು 'ತತಾಭ್ಯಾಸದಿಂ A 
| ನೇ ಸಾ E 

Sd ss ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು. 
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ಭ್ರೂಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು, " Q- ^d 


೧೪೨ ಯೋಗಾಸನಗಳು 


ಲಾಭಗಳು : 

ಉದರರೋಗ ನಿವಾರಣೆ, ಪ್ರಮೇಹ, ಗುದಾವರ್ತಗಳೆಂಬ ರೋಗಗಳು 
ಮತ್ತು ಅಪಾನವಾಯು ಜೋಷನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುವು. ಶರೀರದ ಸೌಂದ- 
ರ್ಯವು ವೃ a, ಗೊಳ್ಳುವುದು. 


OO), ಸ 2 OWA, 


"ಜಲಬಸ್ತಿ? ಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಆಚರಿಸಿದರೆ, ಈ " ಸ್ಫಲಬಸ್ತಿ ಯನ್ನು 
ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಮಾಡುತ್ತಾ d. ಇದಕ್ಕೆ ಶುಷ್ಕ ಬಸ್ತಿ, BIVA, ಎಂದೂ 


ಹೆಸರುಗಳಿವೆ. 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ: 


ಸಶಿ ಹ್ಲಮಶಾನಾಸನದಲ್ಲಿ "ors ಆಶಿ ಿನೀಮುಡ್ರೆಯಿಂದ ನಾಯುನನ್ನು 

ಒಳಗೆ ತಿಗೆಡುಕಿ ಇಳ್ಳಬೇಕು. ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಬಿಡಬೇಕು. ಉಚ್ಚಾಸೆ 
ಮಾಡಿದಾಗ ಗುದದಾ ರನ | ya 
ದ್ವಾರವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಆಕುಂಚನ-ಪ್ರಸರಣ ಮಾಡು- 


ತ್ರಿರಬೇಕು. 
ಲಾಭಗಳು : 


| ಜಠರಾಗಿ ಯು ಉದ್ದಿ (ಪನಗೊಳ್ಳು ವುದು, ಮಲಬದ್ಧತೆ. ಅಜೀರ್ಣ 
ರೋಗಗಳ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುಈು. 
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೧೪೩ 


'ನಾಡುವ ನಿಧಾನ: 


ಮೂರು ಇಂಚು ಅಗಲ; 
8, ಯನ್ನು 
* 3 ಸಾವಕಾಸನಾಗಿ 


ಇಪ್ಪ ತ್ರುನಾಲು ಅಡಿ ಉದ್ದ ವಾದ ಮೃ a 
a ವಾದ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕೋಯಿ l 
ಆದನ್ನು Caf ಯನ್ನು). 4 
A 
rte. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ | 
ಸಾಗಿ ಹೊರಗೆ ತೆಗೆಯ ಬೇಕು. 
It. ಈ ಕ 
Spa, R00 ಚಿಳಿದ ನಂ ; : l 
| tap us e 2 ih e ಕಲಿತುಕೊಂಡು Ner. 
(ಯೋಗತಜ್ಞರ ನೆರವಿಸಿಂ | 
ಹಿತಕರ). | 


Se ani M 3 


n 


dd 
$ ; 
೫ ಅಥವಾ ೨೦ ದಿವಸ: d 


e 

H 
u 
hg) 
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೧೪೪ ಯೋಗಾಸನಗಳು 


ಲಾಭಗಳು : 
ಕಫ್ಯ ಪಿತ್ತ, $9, ಗುಲ್ಮ, ಜ್ವರ ಈ ರೋಗಗಳು ನಿವಾರಣೆ. 
ಯಾಗುವುವು. ದೇಹಕ್ಕೆ ಬಲ, ಕಾಂತಿಗಳು ದೊರೆಯುವುವು. 


೬೨. ಕಪಾಲಭಾತಿ 


ಕಮ್ಮಾರನ ತಿದಿಯಂತೆ ವೇಗವಾಗಿ ರೇಚಕ- ಪೂರಕಗಳನ್ನು ಮಾಡುವು- 
ದಕ್ಕ “ಕಪಾಲಭಾತಿ' ಎಂದು ಹೆಸರು 


ಮಾಡುನ ವಿಧಾನ: 


ಪದ್ಮಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ದೇಹವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಶಿಥಿಲ- 
ವಾಗಿರಿಸೆ ಬೇಕು. ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು MOM ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟಿಯನ್ನು ಒಳಗೆ ಎಳೆದು- 
ಕೊಳ್ಳೆ ಬೇಕು. ಆಗ ae ಹೊರಳೆಗಳಿಂದ ಸ್‌ ಶ್ವಾ ಸಬಿಡಬೇಕು. 
ಹೆ 33 ಯ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಮೊದಲಿನ A ತಿಗೆ ತರಬೇಕು. Sè ದೀರ್ಫ- 
ps "ಮಾಡಬೇಕು. ಹೀಗೆ. ಕಮ್ಮಾರ ನ ತಿದಿಯಂತೆ an [ಒಮ್ಮೆ ಒಳಗೆ, 
ಒನ್ಮೆ ಹೊರಗೆ] ಕ್ರಿ ಯೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. : 


ಆದರೆ ಕಪಾಲಭಾತಿಯನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದರ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಹಲವು ಮತ 
ಭೇಡಗಳಿವೆ. ಒಬ್ಬೊಬ್ಬರು RUE ರೀತಿಯಿಂದ ಇದನ್ನು ಮಾಡು- 
ತ್ತಾರೆ. ಈ ಮತಭೇದಗಳಿಂದ ವಿಷಯವು Se wana. ಅನರವರ 
ಕ್ರಮವು ಅನರವರಿಗೆ ಸರಿಯೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಹಕಯೋಗ ಪ್ರದೀಪಿಕೆ' ಯ 
BAN, ನಲ್ಲೊ (ಹೆಕಾರಸ್ಯ > ಎಂದರೆ "ಕಮಾ 33 ತಿದಿಯಂತೆ ವೇಗವಾಗಿ' 
ಎಂಬ. ಮಾತನ್ನು s ಎಲ್ಲರೂ ಮಾನ್ಯ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಕ್ರಮವು 
ಯಾವುದೇ ರೀತಿ ಇರಲಿ E ಹಿತಮಿತವಾಗಿ ಆಚರಿಸಿದರೆ 
ಅದರಿಂದ ಸ AZ Ose ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 
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Vi m" 


E 


ಗಳು : 


 ಕಿಚ್ಬೊಟ್ಟಿ, ಉದರಕೋಗಗಳ ಥಿವಾರಣೆಯಾಗಿ ರಕ್ತ ಶುದ್ಧಿ ಯಾಗುವುದು. 
ಇನವಾಯು ಜದೋಷಫಿವಾರಣೆಯೂ ಆಗುವುದಲ್ಲದ, ಮೆದುಳಿಗೆ zè, 
ಸೆಯುತ್ತದೆ; ಸರ್ವಪ್ರಕಾರದ ಕಫದೋಷಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತ ನ; 
ಸಾಲೆ ಮತ್ತು ಇತರ ಪಿತ್ರದೋಷಗಳೂ ದೂರವಾಗುತ್ತವೆ. 


೧೪೫ 


; ಸವನು ತೆಗೆದು- 
| ಪಾ ಡಹೊರಳೆಯಿಂದ go ee ; 
d gj onse an 13,586 
T p ಗಡಿಯ ಹೊರಳೆಯನ್ನು ಬೈರ | e 
Li fè 2 Ya ದ ಠಾ RI e 
fW. ನಂತರ ಬಲಹೊರಳೆಯಿಂ J 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


೧೪೬ ' ಯೋಗಾಸನಗಳು i 


ಇದೇ OLA ಬಲಹೊರಳೆಯಿಂದ ಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಎಡಹೊರಳೆಯಿಂದ | f 
ಹೊರಗೆ ಬಿಡಬೇಕು. ಹೀಗೆ ನಾಲ್ಕೆ goo ಸಲ ಮಾಡಬೇಕು. 
3 

ಮಾಡುನ ವಿಧಾನ : E 
ಪಕ್ಕದಲ್ಲೇ ಇರಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದ ಶುದ್ಧವಾದ ನೀರಿನ ಗ್ಲಾಸನ್ನು ಎತ್ತಿ- l 
ಕೊಂಡು, ಎಡಹೊರಳೆಯಿಂದ ನೀರನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಒಳಗೆ ಇದುಕೊಂಡು | " 


: ಬಲಹೊರಳೆಯಿಂದ ಹೊರಗೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಇದರಂತೆಯೆ, ಬಲಹೊರಳ. | 


ಯಿಂದಲೂ ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಇದೇ ಜಲನೇತಿಯು. | 


ಇಜೀ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಶುದ್ಧ ವಾಜಿ ಕೊಬ್ಬರಿಯೆಣ್ಣೆ ಯಿಂದಲೂ ಮಾಡ-! a 
ಬಹುದು. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವಾಗ ಇದು ತೈ ಅನೇತಿಯೆನಿಸುವುಡು. ತೈಲನೇತಿ-| 
ಯನ್ನು ಕೆಲವರು ಎನಿಮಾ ಟ್ಯೂಬಿನ iT eR ಮಾಡುವರು. [ 


ಒಂದು ಮೃದುನಾದ ದಪ್ಪಗಿನ ನೂಲಿನ ದಾರವನ್ನು ಒಂದು ಹೊರಳೆ- [ 
ಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ, ಇನ್ನೊ ou ಹೊರಳೆಯನು | ಮುಚ್ಚಿ, ದಾರವನ್ನು ಸೇರಿಸಿದ. 
ಹೊರಳಿಯಿಂದ au ಮಾಡಿ, ಕೂಡಲೆ "ಮುಚ್ಚಿ 3 pe 830. 
ಳನ್ನು ತೆಗೆದು, ಆ ಹೊರಳೆಯಿಂದ ಜೋರಾಗಿ sede ಮಾಡಬೇಕು. ಆಗ, 
ದಾರದ ತುದಿಯು ಎರಡನೆಯ ಹೊರಳೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವುದು, ನಂತರ ದಾರದ 
ಎರಡೂ ತುದಿಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಬಂದೆ ಮುಂಜಿ ಎಳೆಯಬೇಕು. 
ಈ ಕ್ರಿಯೆಯೇ ದಂಡನೇತಿಯು. 


ಜಲನೇತಿಯನ್ನು ಬೇರಿ ರೀತಿಯಿಂದಲೂ ಮಾಡುವರು. ಮೂಗಿನ 
ಒಂದು ಹೊರಳೆಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ, ಇನ್ನೊಂದರಿಂದ ನೀರನ್ನು ಒಳಕ್ಕೆ ತೆಗೆದು- 
ಕೊಂಡು ವಿಧಾನವಾಗಿ ಕುಡಿಯುವುದಕ್ಕೂ "ಜಲನೇತಿ' ಯೆಂದು ಹೆಸರು. 
ಇದನ್ನು ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಎರಡೂ ಹೊರಳೆಗಳಿಂದಲೂ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 
ಅದರೆ dd 5 (Ugo, ಕುಡಿದರೆ ಕೆಲವರಿಗೆ ತಂಪಾಗಿ ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮುಗಳು ಬರುವ 
orang. ud ರಿಂದ ರಾತ್ರಿ ತಾಮ್ರದ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಬಿಸಿನೀರನ್ನಿ ey 
ಕೊಂಡು, ಬೆಳಿಗ್ಗೆ “ಎದ್ದ ಕೂಡಲೆ ಬಾಯಿ vyen, "ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳದು. 
ಕೊಂಡು, ನಂತರ: ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಒಂದು 
ಹೊರಳೆಯಿಂದ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ L ಬರಿ” ಗುಟುಕರಿಸುವುದುಂಟು- 
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po ೧% 


a ಗುಟುಕರಿಸದೆ ಹೀರಿಕೊಂಡಕೆ ನೀರು JANW ತೊಂದರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
4003 ಅತ್ಯಂತ ಜಾಗರೂಕಕೆಯಿಂದ ಇದನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಇದರಲ್ಲಿ, 
san pou etd, ಎಳೆದುಕೊಂಡು, ಅದನ್ನು ಬಾಯಿಯಿಂದ ಹಾಗೆಯೇ 
Ad ಬಿಡುವ ಕ್ರಮವೂ ಉಂಟು. ಇದನ್ನು *ಶೀತಕರ್ಮ' ನೆಂದು 
ಸಯುತ್ತಾಕೆ. ಮೂಗಿನಿಂದ ನೀರು ಕುಡಿದು ಹೊಟ್ಟೆಯೊಳಗೆ ತೆಗೆದು- 
bh ವುದಕ್ಕೆ "ವ್ರುತ್ಕರ್ಮ' ವೆಂದು ಹೆಸರು. ಇನೆರಡರ ಫಲವೂ ಒಂದೇ 
nè 

nefits: 

| ಮೂಗಿನ Bate, ಪೀನಸಕೋಗ ನಿವಾರ 

೧ ನತಂತುಗಳು ಚುರುಕಾಗುವುವು; ಎರಡನೆಯ ಕ್ರ 
(ನವು ಇಲ್ಲದಂತಾಗಿ, ಮೆದುಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಶಾಂ 


ಣೆಯಾಗಿ ಮೂಗಿಕೊಳೆಗಿನ 
ಕ ಮದಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆಯ 
ತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


| 
: 
| 
| 
| 
; 


1 


T. 
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ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೬೪. ನೌಲಿಕ್ರಿಯಿ (ಮಧ್ಯಮ, 
ವಾಮ, ದಕ್ಷಿಣ) 


೧೪೮ 


ಮಧ್ಯ ಮನಾಲಿ 


OO aa n 


we Boys ಸ್ಥಿತಿ 3 é 

ಕತ್ತನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸಿ, ಬಾಹ್ಯಕುಂಭಕದಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟೆ ಯನ್ನು ಪ್ರದಕ್ಷಿಣಾಕಾರ- 
ವಾಗಿಯೂ (ಎಡದಿಂದ ಬಲಕ್ಕೈ), -ಅಪ್ರದಕ್ಷಿಣಾಕಾರವಾಗಿಯೂ (ಬಲದಿಂದ 
ಎಡಕೈ) ತಿರುಗಿಸಬೇಕು, ಇದಕ್ಕೆ ಸಿದ್ಧರು "ನೌಲಿ' ಎಂದು ಕರೆದಿದ್ದಾರೆ. 
ಮಾಡುನ ನಿಧಾನ 


.. ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಣಿಸಿ, ದೇಹವನ್ನು ಮುಂದಿ ಬಾಗಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಮೂಗಿನಿಂದ ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಹೊರಗೆ ಹಾಕಬೇಕು (ರೇಚಕ). 
ಹೊಟ್ಟಿಯನ್ನು dar ತಗಲುವಂತೆ ಆದಷ್ಟು ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು - 
(ಇದು ಉಡ್ಡಿಯಾನ ಸ್ಥಿತಿ). ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಕೈಗಳಿಂದ ಭಾರ. 
ಹಾಕಿ, ಹೊಟ್ಟಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಮಧ್ಯದಿಂದ ಹೊರಗೆ (ಮುಂದಕ್ಕೆ) | 
ತರಬೇಕು ಇದು ಮಧ್ಯ ಮನಾಲಿ, ಇದು ಅಭ್ಯಾ ಸಬಲದಿಂದ ಸಾಧ್ಯ- 
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| j E 


TALS ೧೪೯ 
ಕಾಗುವುದು. ಮಥ್ಯಮನೌಲಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಬಲಗೈಯನ್ನು (ಬಲತೊಜೆಯ 
ಸೇಲೆ) ತುಸು ಒತ್ತಿದರೆ ನೌಲಿಯು ಬಲಗಡೆಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಇದೇ Ber 
ನೌಿಲಿಯು. ಹಾಗೆಯೇ ಎಡಗೈಯನ್ನು ( ಎಡತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ) ತುಸು 
Lè BÈ ನೌಲಿಯು ಎಡಗಡೆಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಇದು ನಾಮುನೌಲಿಯು. 


ಇದು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸಾಧಿಸಿದ ನಂತರ ಸಾನಕಾಶನಾಗಿ ಸೊಂಟದ ಮೇಲ್ಭಾ- 


ಕಾರ- 
1ರ ಪ್ರದೇಶವನ್ನು ಬಲಗಡೆಯಿಂಡಲೂ ನಂತರ ಎಡಬಲ eo. 
ನಾಗಿ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು; -ಇದೇ ನೌಲಿಕ್ರಿಯೆಯು. ಇದನ್ನು ಆನುಭನಿಕ ತಜ್ಞ, 


ಗುರುಗಳಿಂದ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಪಡೆದು ಸಾಧಿಸಿ 


ಕೊಳ್ಳುವುದು ಜತಕರ. 


ದಕ್ಷಿಣನೌಲಿ 


ಕಾಭಗಳು : ಉಪರರೋಗ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ; WA 

| ಹೊಟ್ಟೆಯ ಬೊಜ್ಜು; dy ಆಹಾರವು à 

ಗ್ನಿಯ ವೃದ್ಧಿಯಾಗಿ ಪಚನಶಕ್ತಿಯು ಗ qu 
ನಿಸರ್ಜನೆಯು ಇನ್ನಾ 

ಗುತ್ತದೆ. ಮಲನಿಸ EE 


d. ವಾತಾದಿ ರೋಗಗಳೂ BÈ 
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೧ ಆಗುತ್ತದೆ; WEY 


ನಾ ಗಿ ಜೀರ್ಣ 
ಹವುಂಟಾಗು: 


೧೫೦ ಯೋಗಾಸನಗಳು 


ಮುದ್ರೆಗಳು 


* ಮುದ್ರೆಗಳು ' ಯೋಗಾಸನಗಳ ಒಂದು ಅಂಗವಾಗಿದೆ. ವಿವಿಧ 
ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಅನುಕರಣನೇ ಈ ಮುದ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಡಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಯೋಗ- 
ಸಾಧಕರಿಗೆ ತಮ್ಮ $9, ಮೂಗು, ಕಣ್ಣು, ಇಯಿ, ನಾಲಗೆ-- ಇತ್ಯಾದಿ 
ಜಾ a Sted, ಯಗಳ ಮೇಲೆ ಹಿಡಿತವನ್ನು ಸ್ಕಾ ಪಿಸಿಕೊಳು jose ಈ ಮುದ್ರೆ 
ಗಳ್‌ ಯೋಜನೆಯಿದೆ. ನಿಡೇಶಗಳಲ್ಲಿ Facial exercises (ಮುಖದ 
ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು) ಎಂಬ ಆಧುನಿಕ ಹೆಸರಿನಿಂದ ಹೊಗಳಲ್ಪಡುವ ಶಾರೀರಿಕ 
ಕ್ರಿಯೆಯೇ ನಮ್ಮ ಯೋಗಾಸನಗಳ ಆಂಗವಾಗಿರುವ ಈ Swa, ಗಳಾಗಿವೆ. 
ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯರಲ್ಲಿ: ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಯಂತೆ ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ವಿಜಯದ ಕಲ್ಪನೆಯಿಲ್ಲ. 
ಕೇನಲ ಸ್ನಾಯು ಹಾಗು ನರಗಳಿಗೆ ವಾ ಯಾಮ ಡೊರಕಿಸ Hoo 
ಅವರ ಥೈೇಯನಾಗಿದೆ. ಯಾನುಜೀ ರ ಅಥವಾ ಗುರಿಯಿಂದಾ: 
ಗಲಿ ನಮ್ಮ ಪೂರ್ವಜರು ಶರೀರದ ಅವಯವಗಳ ಹಾಗು ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗೆಗೆ 
ಆಳವಾದ ವಿಚಾರ-ಚಿಂತನಗಳನ್ನು ಮಾಡಿರುವುದು ಅಭಿನಂದನೀಯವಾಗಿದೆ. 
ಕೆಲವು ಮಹತ್ತ 38 ಮುದ್ರೆ ಗಳ ವರ್ಣನೆಯನ್ನು ಈ ಕೆಳಗೆ ಕೊಡುತ್ತೆ "ವೆ. ಈ 
ಮುಜೆ ಗಳನ್ನು ke Oey ಇದನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ದೇಹದಲ್ಲಿ died, ಚೈತನ್ಯ, ಲಘುತ್ತಗಳು a ವುವು. ಆಯಾ 
sd ್ಥೆಗಳಿಂದಾಗುವ ಪ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು sora ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. ಕಣ್ಣು: 
Kon ಕೂಡ ಸಹಜವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಈ ಮುದ್ರೆಗಳಿಂದ ಜೊರಕುತ್ತ 3. 

ದ್ಮಾಸನ ಆಥವಾ ಸಿದ್ಧಾಸನವನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಈ ಮುದ್ರೆಗಳನ್ನು 
aa 8 ಶ್ರೀಯಸ್ಕರವಾಗಿಜೆ. 


೬೫, ಷಣು ಖೀ ಮುದ್ರಾ 


ಎರಡೂ ಹಸ್ತಗಳ ಬೆರಳುಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಕರ್ಣರಂಧ್ರಗಳು, 
ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆಗಳು ಹಾಗು ಎರಡೂ ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ . 
ಒತ್ತುವುದು ಹಾಗು ಆಜೀ ಅವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಹೊತ್ತು OUS ಪ್ರಯತ್ನಿ ಸು: 
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m ಗಳು om 
as ಇದೇ ಷಣ್ಮುಖೀಮುದ್ರೆ. (Bun a bia ries ಕಿವಿಯ dod. - 
| 199, ತೋರಬೆರಳುಗಳು ಕಣ್ಣು Tod, ಗಳ ಮೇಲೆ, ಮಧ್ಯದ ಬೆರಳುಗಳು 
and ಹೊರಳೆಗಳ ಮೇಲೆ, ಅಫಾಮಿಕಗಳು ಮೂಗಿನ ಕೆಳಬದಿಗೆ ಹಾಗು 
ಬೆರಳುಗಳ ಕೆಳದುಟಿಯ ಕೆಳಗೆ ಬರುವಂತೆ ಇರಿಸಿ ಒತ್ತ ಬೇಕು.) ನದಿಯಲ್ಲಿ 
'ಸುಳುಗುಹಾಕುತ್ತ ಕೆಲಜನ ವೃದ್ಧರು ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಆಚರಿಸುತ್ತಿರುವುದು 


ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ನೋಡಲು ಸಿಗುವುದು. 
| , 
tè, ಸಿಂಹಮುದ್ರೆ : 21 r 
| ಪದ್ಮಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು, ಬಾಯಿಯನ್ನು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ © LU 
ಹಡು ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟೂ ಹೊರಕ್ಕೆ ಉದ್ದವಾಗಿ ಹ 
ನಾಲಗೆಯ ಮೇಲೆ ಸಾಕಷ್ಟು vdd ಬಿದ್ದುದು ನಮಗೆ ಭಾಸವಾ 


P ಕಾಲಕ್ಕೆ ನಮ್ಮ ದ್ದ Là od wae ರೈಮುಖವಾಗಿರಬೇು- eon m 3 
'ಶದ ಕಡೆಗೆ Na ದೇಹವು ಸರಳವಾಗಿದ್ದು, ಕೈಗಳನ್ನು ಣ | 


ಗಳ ಮೇಲೆ ಸರಳವಾಗಿ ಇರಿಸಿಕೊಂಡಿರಬೇಕಾದುದು ಆವಶ್ಯಕ. i 


‘ee. ಖೇಚರೀಮುದ್ರೆ : E 
( ಪಕ್ಷಿಗಳು ನೀರಿಲ್ಲದೆ sari, 33 ಸತ ಹಾರಾಡ ನ | 
ಗಳು "ತಮ್ಮ ನಾಲಗೆಯನ್ನು na, ವಾದ LIA ಯಲ್ಲಿ ಇ e p | 
Dos. vat ಪಕ್ಷಿಗಳನ್ನು (ita) ka 2 
ಯಾಗಿದೆ. ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಮ 3 
ES. ಪ್ರಯತ್ನ ಪೂರ್ವಕನಾಗಿ ಒಯ್ಯುತ್ತಿ ರುವುದೇ wa, see E 
E ದಿನಗಳ ಅಭ್ಯಾಸಬಲದಿಂದ ನಾಲಗೆಯ ತುದಿಯನ್ನು $0389 


ಸಿ ಯು 

ಕ busca. ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಆಚರಿಸುತ್ತಿ ರುವಾಗ ದೃ 
ಲುಹಿಸಬ A 
| ಭ್ರೂಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಏಕಾಗ್ರ ವಾಗಿರಬೇಕು. 


BI ಕಾಕೀಮುದ್ರೆ 9 eta 303 ಮಾಡಿ ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಅಲ್ಲಾ er 
; ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಜೆ aan ನೀರಡಿಕೆಯ ಶಮನವಾಗುವು 

| ಶಾಕೀಮುದ್ರೆ. ಇದರಿಂದ SIGA | 
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ov» : ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೬೯. ಶಾಂಭನೀ ಮುದ್ರೆ : | 
ನಾಸಿಕಾಗ್ರದ ಮೇಲೆ ಅಥವಾ ಭ್ರೂಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ (ಹುಬ್ಬುಗಳ ಮಧ್ಯ. 
ದಲ್ಲಿ) ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಸ್ಥಿರಗೊಳಿಸುವುದೇ ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರೆ. 


20, ಯೋಗನಮುದ್ರೆ : 

ಇದು ಮುದ್ರೆಗಳಲ್ಲೊಂದಾಗಿದ್ದರೂ, ಯೋಗಾಸನದ ಉಪಯುಕ್ತತೆ- 
ಯನ್ನೇ ಹೊಂದಿರುವುದರಿಂದ ಕೆಲವರು ಇದನ್ನು ಯೋಗಾಸನದಲ್ಲಿಯೂ 
ಸಮಾನೇಶಗೊಳಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಯೋಗಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ಮೊದಲು--೧) ಪದ್ಮಾಸನವನ್ನು 
ಹೂಕಬೇಕು. ೨) ನಂತರ ಎರಡೂ ಹಸ್ತಗಳ ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಒಂದರೊಳ- 
ಗೊಂದು ಹೆಣೆದು, ಎರಡೂ ಓಮ್ಮಡಗಳು ಕೂಡುವಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿಸಬೇಕು. 
ಪಿ) ಅನಂತರ ಉಚ್ಛಾಸಡೊಂದಿಗೆ ನೀಟಾಗಿ ಕೆಳಗೆ ಬಾಗುತ್ತ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಣೆ- 
ಯನ್ನು ಹಚ ಬೇಕು. (ಭೂನಮನಾಸ ಸನದಂತೆ). 


ಮೂರನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಅವಸೆ ಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಹೊತ್ತು ಇರುವಾಗಲೇ 
|  ದೀರ್ಥಶ್ವಾಸವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳು 8, ೧ನೆಯ ಅಂಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 


E ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ₹ ಕೈಗಳನ್ನು ಹಿಂಬದಿಗೆ ಕಟ್ಟ ಕೊಂಡೂ .ಈ ಮುದ್ರೆ- 
ಯನ್ನು ಆಚ ಹಣೆಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಮುಟ್ಟಿ ಸುತ್ತಿರುವಾಗ ಹಿಂಬ- 
ದಿಗೆ ಹೆಣೆದುಕೊಂಡ ಕೆ ಗಳನ್ನು de EA PE Md ತರ- 
E ಮೇಲಿನ SR EN ಗಳಲ್ಲಿ ಯೋಗಮುದ್ರಿ ಯು ಪೂರ್ಣಗೊಳ್ಳು- 
ತ್ರದ ೮-೧೦ ದಿನಗಳ ಸತತಾಭಾ ವ್ಯಸದಿಂದ ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ 


ET das ಬಹುಮು. ಡೊಳ್ಳುಹೊಟ್ಟೆಯವಂಗೆ ಮಾತ್ರ ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಡೆ E à, ಕಕಿಣನಾಗುವುದು. 


ra ನಜ್ರೋಲಿನುದ್ರೆ : 

; ನೆಲದ ಮೇಲಿ ಕಾಲುಗಳೆರಡನ್ನು ಮುಂದುಗಡೆ ಸರಳವಾಗಿ ಚಾಚಿ 

A ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳ QUE). ಎರಡೂ Š; ಗಳ. ene ಎರಡೂ ತೊಡೆಗಳ 
| ke 
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ನಲ್ಲಿ ಭೂಮಿಗೆ ಬಲವಾಗಿ ಊರಬೇಕು. ಹಾಗು ದೀರ್ಫ ಉಚ್ಛಾ ಸೇ 


ಖಗೆ ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಏಕಕಾಲಕ್ಕೆ ಭೂಮಿಗೆ Ya? ಕೋನವಾಗು- . ; 
4 ನಿಧಾನವಾಗಿ ಎತ್ತಬೇಕು. ಬೆನ್ನ ನ್ನು ಮಣಿಸಿ, ಮುಂದುಗಡೆ ಬಾಗಿಸಿ, 


'ತೈನಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. E 
ಇಡು ಮುದ್ರಿಯೆನಿಸಿಕೊಂಡರೂ ಯೋಗಾಸನದ ಲಾಭನನ್ನು ಕೊಡು. | 


ತಸದಾಗಿದೆ. ಬೆನ್ನು, ಕೈ-ಕಾಲುಗಳಿಗೆ ಇದು ಒಳ್ಳೆಯ ನ್ಯಾಯಾಸುವನ್ನು 


. CC-0. Jangar h Collection. Digitized by eGangotri 


ಕೋಗಗಳಿಗೆ ಯಾಗಿಕ-ಚಿಕಿತ್ಸೆ 


೧. ಅಜೀರ್ಣ, ಅರುಚಿ, ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ, ಮಲಬದ್ಧತೆ : 
ಪದ್ಮಾಸನ, ಬದ್ಧ ಪದ್ಮಾಸನ, ಭುಜಂಗಾಸನ, ನೌಲಿ, ಮೂಲಬಂಧ್ಯ 
ಉಡ್ಡಿಯಾನಬಂಧ, ಉತ್ಸಿತಕಟ ಏಕೈಕಸಾದ ಚಕ್ರಾಸನ, ಉತ್ಕೃಿತಹಸ್ತ- 
ಪಾದ ಮೇೇರುದಂಡಾಸನ, ಮಯೂರಾಸನ, ಶೋಲಾಸನ, ಗರ್ಭಾಸನ, 
ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಮತ್ಸಾ 320, ಶಲಭಾಸನ, ಅರ್ಥಶಲಭಾಸನ, 
ಏಕಸಾದ ಪಶ್ಚಿನುತಾನಾಸನ, ಧನುರಾಸನ. 
9. ಇಸೆಬು, ತುರಿ, ಕಜ್ಜಿ ಇತ್ಯಾದಿ ಚರ್ಮರೋಗಗಳು: 
ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, ಹಲಾಸನ, ಮೇರುದಂಡಾಸನ, WIZ ಏಕೈಕ- 
ಪಾದಾಸನ, WI 3 ದ್ವಿಪಾಡಾಸನ, ನೌಲಿ, ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಉಡ್ಡಿಯಾನ- 
ಬಂಧ, ಭಸ್ತ್ರಿಕಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾನು. 
&. ಆನುವಾತ, ಕರುಳಿನ ರೋಗ, ಉದರರೋಗಗಳು : 
ಊರ್ಧ್ವಪದ್ಮಾಸನ, ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಬದ್ಧ ಸದ್ಮಾಸನ, ಮಯೂರಾಸನ, 
ವೃಕ್ಷಾಸನ, ಪಶ್ಚಿನುತಾನಾಸನ, ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ (ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ), 
ಕಪಾಲಭಾತಿ, ಶಲಭಾಸನ, ಧನುರಾಸನ, ಮು. ಹ. ಕ. ಚಕ್ರಾಸನ, WA 3 
AE ಕನಾದಾಸನ, ws ತ ದ್ವಿಪಾದಾಸನ, ಭೂನಮನಾಸನ, ಹಲಾಸನ: ' 
೪. 9903, ದಮ್ಮು, ಕಾಸ-ಶ್ವಾಸ 
ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ, ಶಲಭಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, 
ಭುಜಂಗಾಸನ, ಧನುರಾಸನ, ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಬದ್ಧ ಪದ್ಮಾಸನ, ಮತ್ಸ್ಯಾಸನ, 
ಕಪಾಲಭಾತಿ, = 


೫. OH 
ಕುಂಡಿಸೈ ಟಿಸ್‌ (ಅಂತ್ರೆಪುಚ್ಛರೋಗ) : 


ಸರ್ನಾಂಗಾಸನ್ಸ ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ, ಅರ್ಥ- 


ಮಚ್ಛೇಂದ್ರಾ ಸನ, MOF FRO, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ (22,32) 
ಮು.ಹ.ಕ, ಚಕ್ರಾಸನ, 
೬. ಅನಿದ್ರೆ, ಮೂಗು-ತಲೆ-ಗಂಟಿಲು-ಕಣು -ಮದುಳು-- 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳ ರೋಗಗಳು : ಸ 
ಶೀರ್ಷಾಸನ (ತಲೆಶೂಲೆ ಇದ್ದಾಗ ಮಾಡಬಾರದು), ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ; 
ವೃಕ್ಷಾಸನ ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ, ಚಕ್ರಾಸನ, ಭೂಸ್ಪೃಷ್ಟೇಕೈಕಪಾದಾಸನ, 
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————— 


| 
ಗಗಳಿಗೆ ಯೌಗಿಕ ಚಿಕೆತ್ಸೆ 


| 


| oun 
'ರ್ನಾಂಗಾಸನ್ಯ ಕಪಾಲಭಾತಿ, ಜಾಲಂದರಬಂಥ, ಯೋಗಮುದ್ರಾ, ಶನಾ- 
8, Ran sad. ; 
L ವಾಯುನಿಕಾರ (ಗ್ಯಾಸ್ಟಿಕ್‌ಟ್ರ ಬಲ್‌), ಕಟಿಬದ್ಧವಾಯು : 

| FIE dd, ಮತ್ಸ್ಯಾಸನ 
ko ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ, ಶೀರ್ಷಾಶನ, ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, 082 gAV 


ರ್ಥೆಮುತ್ಸೈ «toro sid, ಶಲಭಾಸನ, ಭುಜಂಗಾಸನ, ಧನುರಾಸನ, ಮಯೂ- 


DRS, ಮು. ಹ. ಕ. ಚಕ್ರಾಸನ. 
ಹ ಮಧುಮೇಹ, ಬಹುನೂ 
| Wet, ಶೀರ್ಷಾಸನ, wa ಯ 
'ಓಜಂಗಾಸನ, ಹಲಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, 
Woes ದಂಡಾಸನ. ಕ 
fF, ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು ತಲೆಶೂಲೆ, ಶೀತ : 
| ಶೀ ಸನ = ಸನ, ಹಲಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗ 
: exor AY, 9 :ರ್ಧಮತ್ತೆ ಂದ್ರಾಸನ, 
ಶಿ ಮತಾನಾಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ಅರ್ಥ್‌ Ad 
(೧೦-೧೫ ನಿಮಿಷ). 43 
^o. Bo, - AA, 99: 2 DE 33 
E z ನ ೀರ್ಷಬದೆ ಮೇರುದಂಡಾಸನ, ಮೇರುದಂಡಾಸನ, we 
| BERAS? Y 22. ಸೀರ್ನಾಸೆನ ಮಯೂರಾಸನ) 
| sud, ಉತ್ಪಿತ ದ್ವಿಪಾದಾಸನ, ಸ e 
X pr Ja F “ಸನ ಧನುರಾಸನ, ಚಕ್ರಾಸನ, ಉಡ್ಡಿಯಾನಬಂ ; 
ಭುಜಂಗಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗಾಸಿಲು 
» me we s ಇತಿ. ಜಾಲಂದರಬಂಧೆ, ಮೂಲಬಂಧೆ. 
POOL, Boyes, ಗಳ ನೋವು: 
ಸಂಧಿವಾತ ಮಂಡಿನೋವು $699 ರ್ಮ Mew. 
ಇನ್ನ ಸಿದ್ದಾ ಸನ ಭುಜಂಗಾಸನ, ಶಲಭಾಸನ; 
ಬದ ಪದ್ಮಾಸನ [^] d D ಸನ | ಹಲಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗಾ- 
ಸನ್ನ ಸಶಿ ಮುತಾನಾಸನ, ಅರ್ಥಮಚ್ಛೇಂದ್ರ್ರಾಸ 
ಇರ) 23 S a 
kd, ಧನುರಾಸನ, ವಜ್ರಾಸನ; ವ! EN 
BAN * 
p>. ಬೆನ್ನುನೋವು: ಸೋ ಶಲ DAO ಧನುರಾಸನ, ಮತ್ಸಾ ಸರು 
ಭುಜಂಗಾಸನ; ಶೀರ್ಷಾಸನ, SYPIA 
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ತ್ರ, ಜಲೋದರ, ನುಡ AN 
ಶಲಭಾಸನ, ಧನುರಾಸನ, 
ಅರ್ಥನುತ್ಸೈಂದ್ರಾಸನ, 


ಸನ, ಮತ್ಸ್ಯಾಸನ, | 
ಶವಾಸನ — 


೧, 


೧೫೬ t `'ಯೋಗಾಸನಗಳು 


೧೩. ರೆಜೋಜೋಷಗಳು (ಮುಟ್ಟಿನ ವಿಕಾರಗಳು) : 
ಶವಾಸನ, ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ, ಮತ್ಸ್ಯಾಸನ, tu. 
ಪದ್ಮಾಸನ, ಭೂನಮನಾಸನ, ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ. 
೧೪. ಮತಿಭ | 08, ಅಪಸ್ಮಾರ, ಸ್ಮರಣಶಕ್ತಿ ಹೀನತೆ: 
ಮತ್ಸ್ಯಾಸನ, ಹಲಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ, 
ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಶವಾಸನ, ತ್ರಾಟಕ ಸಹಿತ (ಮೂಗಿನ ತುದಿಯಲ್ಲಿ ದೃಷ್ಟಿಯಿರಿಸಿ) 
ಭಸ್ರಿಕಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ. 
೧೫. GER ಒತ್ತಡ (ಬ್ಲಡ್‌ ಪ್ರೆಶರ್‌) ತೀವ್ರ ಹಾಗು ಲಘು: | 
ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, ಹಲಾಸನ, ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ, | 
ಸಿದ್ಧಾಸನ, ಸದ್ಮಾಸನ, ಶನಾಶನ. | 
೧೬. ಎದೆಶೂಲೆ (mob rk} Qe) : | 
ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಸರ್ನಾಂಗಾಸನ, ಭುಜಂಗಾಸನ, WA ಪದ್ಮಾಸನ, ಧನು-' 
ರಾಸನ, ಸಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ, ಶವಾಸನ, ಮು.ಹೆ.ಕ. ಚಕ್ರಾಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ. | 
೧೭. xx ed, ನಪುಂಸಕತ್ಯ ಇತ್ಯಾದಿ : | 
ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, ಶಲಭಾಸನ, ಭುಜಂಗಾಸನ, ಹಲಾಸನ, | 
ಸಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ, ಕಪಾಲಭಾತಿ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, | 
೧೮. ನರಗಳ ದೌರ್ಬಲ್ಯ, ಅಶಕ್ತತೆ : 
ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಸರ್ನಾಂಗಾಸನ, ಸಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನ, ಹಲಾಸನ, ಶವಾಸನ. | 
೧೯, ಆಮ್ಲ dg (ಆಸಿಡಿಟ) : 5 = 
ಜ್‌ ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, ಶೀರ್ಷಾಸನ, ಶಲಭಾಸನ, VO 
ರಾಸನ, ಭುಜಂಗಾಸನ, ನೇರುದಂಡಾಸ ಬಂಧ, ನೌಲಿ, 
ಅರ್ಥಮಜ್ಛೇಂದ್ರಾಸನ, was eae : 
90. ಗರ್ಭಾಶಯ ದೋಷಗಳು, ಬಂಜಿತನ, ಗರ್ಭಾಶಯ ಸ್ಥಾನ: 
— BORY.: 
| ಶೀರ್ಷಾಸನ ಚಕ್ರಾಸನ, ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, ಪಶ್ಚಿಮತಾನಾಸನು ; 
ಬದ್ಧ ಸದ್ಮಾಸನ, ಯೋಗಮುದ್ರಾ, ಮತ್ಸ್ಯಾಸನ, ವಿಪರೀತ ದಂಡಾಸನ; 
ಧನುರಾಸನ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ, ಉಡ್ಡಿಯಾನಬಂಧ, ಸೂರ್ಯನಮಸ್ಕಾರ. 


| 
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: fè 


ji 


ಇತ್ತೀಚಿನ ಕೆಲವು ಉತ್ತ ಮಪ್ರ ಕಟಣೆಗಳು 


| x98, Y ಮನೆರೆಂಜನೆಗೆ- m -ಚ್ಞಾ surdi ೫ 3 


) ಆತು 
| ಅನುಪನು ಪುಸ್ತಕಗಳು 
| ತೇ 
an ಶ್ರೀ ಟೇಂಬೆ ಮಹಾರಾಜರು 
| serie ಸರಾಗ 
ಯಜುರ್ವೇದ ಒಂದು ಅಧ್ಯಯನ ವೇದವ್ರತ ವೈಶಂಪಾಯನ 
j WR, ea » » 
ಅಥರ್ವವೇದ z 
ಸಿರಿಗನ್ನಡ ಒತೋಪದೇಶ ಕಾವ್ಯಪ್ರೆ 
| ಮೂ: ಮಾಡಗೊಳಕರ € 


ಅ : ಶ್ರೀನಿವಾಸ ತೋಪಫ ಖಾನೆ . ೧೨ 00 — 
ಬಿ. ಪಿ. ಬಾಯಿರಿ "ns 00. ta 


ದಿ. ಗೋ. Ot. ಹುದ್ದಾರ ೧೫ oo 
ಪಂಡಿತ ಕೇಶವಶರ್ಮಾ ಗಲಗಲಿ ೧೩. ೫೦ . 


೬:೦೦. 
ಜಿ. ಡಿ. BRAD -00 
ಗೀತಾ ಮೋಹನ ಮುರಲಿ E 
ಆರ್‌. ಇನ್‌ ಫೆ 


ಶೇಷಾಚಲ ಅವರೆ ಹೊಸೆ ಪತ್ತೇದಾರಿ ಕಾದಂಬರಿಗಳು 


ವಿಜಾ ನಿಯ ಸಾವು ಶೇಷಾಚಲ 
ರಹಸ್ಯದಲ್ಲೊಂದು ರಹಸ್ಯ : 
ಸಂಶಯದ ಸುಳಿಯಲ್ಲಿ 2 
ರಕ್ತದ ಬೆಲೆ g 
ಲಸರ್ಸ ' 1 
ಚನತಶ್ಶಾರದ ಆವಿಷ್ಕಾರ ೫ 
ಕೆಲವು ಉಪಯುಕ್ತ ಪುಸ್ತಕಗಳು 
ಅನುಭನಿಕ ವೈದ್ಯ ಡಾ. ಪಟಿವರ್ಧನ 
ಸಿರಿಗನ್ನಡ ಜೈಮಿನಿಭಾರತ ದಿ. ಮೇವುಂಡಿ ಮಲ್ಲಾರಿ 
ಆಧುನಿಕ ಹೊಲಿಗೆಯ ಶಾಸ್ತ್ರ ದಿ. ಹಳಪೇಟ ಚಿಂತಾಮಣಿ 
ಲೋಕನೀತಿ ನ್ಯಾಯಗಳು ಹಾಗು ಸಂಸ್ಕೃತ BAS Ned 
Ro: ಕಾವ್ಯಪ್ರೆ (av 
ಇಂಗ್ಲೀಷ್‌ ಸಂಭಾಷಣೆಯ ಕಲೆ ಪ್ರೊ. ರಮಾನಂದ 
ತೆನ್ನಾಲಿ ರಾಮಕೃಷ್ಣನ ಮೋಜಿನ ಕಥೆಗಳು ಮನೋಹರ 
ಬದುಕಿನ ಬೆಳಕು ಜಿ. ರಮೇಶ ಉಪಾಧ್ಯಾಯ 
ಹುಚ್ಚು ಹುರುಳು atChi 
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